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ความร่วมมือระหว่างผู้ผลิตรถยนต์และผู้ผลิตจักรยานมีมาอย่าง 
ต่อเนื่อง และแทบทุกค่ายต่างน�ายานพาหนะทั้งสองชนิดนี้ 

มาจับมือกันเสมอ เช่นเดียวกับค่ายรถยนต์ฟอร์ด (Ford) ซึ่งได ้
ร่วมมือกันกับผู้ผลิตจักรยานดาฮอน (Dahon) พัฒนาจักรยาน 
ส�าหรบัคนเมอืง และเริม่เข้าสูต่ลาดจกัรยานภายใต้ช่องทางการตลาด
ของดาฮอนตั้งแต่ปี 2014
 ทั้งคู ่ได้ร่วมกันพัฒนาจักรยานพับและจักรยานส�าหรับปั ่น 
ในเมือง รวมถึงเทคโนโลยีจักรยานไฟฟ้า หรือ e-bike โดยมีกลุ่ม 
เป้าหมายทั้งเด็กและผู้ใหญ่ ด้วยปณิธานและวิสัยทัศน์อันมุ ่งมั่น  
ในการมีส่วนร่วมเปลี่ยนแปลงการเดินทางในอนาคตของคนเมือง  
กับการสร้างผลิตภัณฑ์ที่ตอบสนองการใช้งานในชีวิตประจ�าวันกับ
ลูกค้า ด้วยยานพาหนะที่สามารถอ�านวยความสะดวกแก่ผู้คน และ
เป็นมิตรต่อสิ่งแวดล้อม ซ่ึงสอดคล้องกับทิศทางในอนาคตของ 
บริษัทฟอร์ด มุ่งเน้นพัฒนาผลิตภัณฑ์ที่สามารถสร้างความสมดุลย์ต่อ 
สิ่งแวดล้อมในระยะยาว
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 ส�าหรับจักรยานที่ เกิดจาก
ความร่วมมือครั้งนี้มีจ�าหน่ายใน
ประเทศไทยแล้ว 3 รุ่น คือ Ford 
Convertible 16” หรือรุ่น 16ST,  
Ford C-Max 20” และ Ford 
ESCAPE 20” ซึ่งเป็นจักรยานพับ
มาตรฐานดาฮอน ส�าหรับการเดินทาง 
ในเมืองโดยแท้ นอกจากงานคณุภาพ
ในระดับเดียวกับจักรยานดาฮอน 
ทกุรุน่แล้ว จดุเด่นของรุน่นีคื้อระบบ
พับที่เรียกว่า Roll to Fold Frame 
ซึ่งจะเป็นการพับเฟรมส่วนล้อหน้า
และล้อหลังเข้าหากัน โดยมีจุดยึด
ระหว่างตะเกยีบล้อหน้าและล้อหลงั 
ทีเ่ข้ากันพอดีในการพบัเฟรมคร้ังเดยีว  
พร้อมด้วยชุดล็อคจุดพับที่สะดวก 
ง่ายดาย และแข็งแรง
 เฟ ืองหน้ามีใบเดียว แต ่ที่
เฟืองหลังมีถึง 8 ระดับ ซึ่งเพียงพอ
ส�าหรับการใช้งานในเมือง ส่วนหลัง
มตีะแกรงทีอ่อกแบบเฉพาะติดตัง้มา
ให้ด้วย และถือว่าเป็นจักรยานพับที่
มีน�้าหนักเบา ปั่นสบาย พับได้อย่าง
สะดวกรวดเร็ว ไม่ซับซ้อนยุ่งยาก 
และเมื่อพับแล้วสามารถวางตั้งขึ้น
ได้อย่างมั่นคงและประหยัดพื้นที่.. 
 ในช่วงของการเปิดตัวนี้ มี
แถมเสื้อยืด Ford by Dahon เมื่อ
ซื้อจักรยานพับจากร ้านตัวแทน
จ�าหน่ายอย่างเป็นทางการ ■

สอบถามรายละเอียด Official 
Distributor ผู้น�าเข้า Ford by 
Dahon อย่างเป็นทางการได้ที่ 
Call Center 02-703-6824
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 สารสองล้อ
 ได้รับการสนับสนนุโดย

ส�านักงานกองทุนสนับสนุน
การสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)

 ขณะที่หลายท่านก�าลังรอคอยการกลับมาอย่างน่าตื่นตา 
ตื่นใจของทางจักรยานสุวรรณภูมิ หรือที่เรียกกันติดปากว่า
สนามเขียว ซ่ึงก�าลังมีการปรับปรุงแบบยกเครื่อง ยกระดับ  
ให้กลายเป็นเส้นทางปั่นจักรยานระดับอินเตอร์กันเลยก็ว่าได้ 

 ทว่าอีกหลายเส้นทางก�าลังได้รับการปรับปรุง เพิ่มเติม
เส้นทางส�าหรับจักรยานเข้าไป เพ่ืออ�านวยความสะดวก และ
เป็นการจัดสรรพื้นท่ีส�าหรับการปั่นจักรยานอย่างปลอดภัย 
และเหมาะสม ด้วยเพราะมีผู้นิยมการปั่นจักรยานเพิ่มขึ้นอย่าง
มากมาย 

 เมื่อประกอบกับความสะดวกสบายของโลกแห่งโซเชียล 
มีเดีย สามารถใช้โทรศัพท์มือถือแบ่งปันเส้นทางต่างๆ มาให้
ชาวจักรยานได้รับรู้รับทราบ เพื่อสร้างโอกาสในอนาคตส�าหรับ
การไปปั่นจักรยานท่องเที่ยว ณ เส้นทางน้ันๆ ถือว่าเป็นการ
ขยายฐานการใช้จักรยานไปยังแต่ละพื้นที่ของประเทศไทยเรา
ได้เป็นอย่างดี..

 และที่น่าสนใจยิ่งไปกว่านั้น คือการจัดกิจกรรมปั ่น
จักรยานทางไกล AUDAX ซึ่งก�าลังจะมีนักปั่นชาวไทยได้รับ
โอกาสไปปั่นจักรยานในสายนี้ที่ประเทศฝรั่งเศสกันแล้วในปีนี้..

บรรณาธิการสารสองล้อ

บทบรรณาธิการ

วัตถุประสงค์ของสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย
1. ส่งเสริมการใช้จักรยานในทุกกิจกรรมที่เป็นประโยชน์ อาทิเช่น เพ่ือสุขภาพและพลานามัย  

การคมนาคม การท่องเที่ยวเชิงอนุรักษ์และนันทนาการ
2. ส่งเสริมการแก้ไขปัญหาจราจรด้วยการใช้จักรยานทั่วประเทศ
3. เป็นองค์กรประสานงานระหว่างผู้ใช้จักรยานทั่วประเทศและในระดับสากล
4. อนุรักษ์ทรัพยากร และสิ่งแวดล้อม
5. ร่วมกันท�ากิจกรรมเพื่อสาธารณะประโยชน์ และสันติภาพของมวลมนุษยชาติ
6. เป็นศนูย์กลางในการสือ่สาร ส่งเสรมิความสมัพนัธ์อนัด ียกย่อง ให้ก�าลงัใจ และให้ความช่วยเหลอื

เกื้อกูลกันในหมู่สมาชิก ที่ประกอบคุณงามความดี ช่วยเหลือสังคมและส่วนรวม
7. ไม่ด�าเนินกิจกรรมทางการเมือง

เจ้าของ สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย ผู้พิมพ์ผู้โฆษณา มงคล วิจะระณะ บรรณาธิการ  
วรวุฒิ วรวิทยานนท์ ฝ่ายทะเบียน คุณานิตย์ เพ็ชรฉ�่า ฝ่ายสมาชิกสัมพันธ์ ปัญณฐ รุ่งทองศรี  
พิมพ์ที่ บริษัท ศรีเมืองการพิมพ์ จ�ากัด โทร. 02-214-4660, 02-214-4370 โทรสาร 02-612-4509 
ส�านกังาน สมาคมจกัรยานเพือ่สขุภาพไทย 2100/33 ซอยนราธิวาสราชนครนิทร์ 22 (สาธปุระดษิฐ์ 15  
แยก 14) ถนนนราธิวาส-ราชนครินทร์ แขวงช่องนนทรี เขตยานนาวา กรุงเทพฯ 10120  
โทร. 02-678-5470 โทรสาร 02-678-8589 เวบไซต์ www.thaicycling.com Fan Page:  
facebook.com/TCHAthaicycling อีเมล์ tchathaicycling@gmail.com

สนใจสมัครสมาชิกสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย เพ่ือสิทธิพิเศษในการร่วมกิจกรรมและ 
รับสารสองล้อฟรี สมาชิกรายปี 200 บาท ( ต�่ากว่า 15 ปี 80 บาท ) สมาชิกตลอดชีพ  
2,000 บาท ติดต่อได้ที่ โทร. 02-678-5470 โทรสาร 02-678-8589 หรือสมัครออนไลน์ได้ที่ 
http://www.thaicycling.com/member อีเมล tchamember@gmail.com

ขอบคุณฟอนต์ ซูเปอร์มาร์เก็ต จาก f0nt.com
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แวดวงสองล้อ สามารถส่งข่าวประชาสัมพันธ์ของท่านมาได้ที่ กองบรรณาธิการสารสองล้อ email: tchajournal@gmail.com หรือโทรสาร 02-678-8589

OPTIMA FAMILY TRIP ครั้งที่ 2
 ผ่านไปแล้วส�าหรับกิจกรรม OPTIMA 
FAMILY TRIP ครัง้ที ่2 ในบรรยากาศเป็นกันเอง  
และสนุกสนานในกลุ่มผู้ใช้จักรยาน OPTIMA 
จ�านวน 75 ท่าน เมือ่วนัที ่17 พฤษภาคม 2558 
ที่ผ่านมา ในเส้นทางโรงเรียนนายร้อย จปร. 
ถึงเขื่อนขุนด่านปราการชล ระยะทางรวม 62 
กิโลเมตร พร้อมการบริการอาหาร เครื่องดื่ม 
และดูแลความปลอดภัยโดยทีมงานมืออาชีพ 
 ส�าหรับผู้ใช้จักรยาน OPTIMA ที่พลาด
งานนีไ้ป สามารถติดตามรายละเอยีดทรปิต่อไป 
ได้ที่ www.facebook.com/OptimaBike ■

OPTIMA เปิดตวั ALPHA X-Cyclocross  
รุ่นใหม่ Mid-Year 2015
 ALPHA X เป็นจกัรยานรุ่นใหม่ล่าสดุจาก 
OPTIMA ซึง่ผลติและพฒันาขึน้ใหม่ โดยการใช้
เฟรมเดียวกันกับ OPTIMA รุ่น Alpha 4000 
และ 5000 ซึง่เป็นไฮบริด น�ามาแตกรุ่นท�าเป็น 
Cyclocross ด้วยการปรบัเปลีย่นชดุขบัเคลือ่น
เป็น Shimano Claris ของเสือหมอบ และ
เปลี่ยนโช้คหน้าเป็นตะเกียบเสือหมอบ เพื่อ
ให้ได้องศาก้มแบบ Aerodynamics 
 แต่ยงัคงล้อ 700x38c หน้ายางกว้าง เพือ่
ให้ยงัคงสมรรถนะในการควบคมุบนพ้ืนถนนได้
ในทุกรูปแบบ ■
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ปั่นครอส สร้างโบสถ์
26 กรกฎาคม 2558
 ความร่วมมือกันระหว่าง ชมรมกีฬาจักรยาน
จังหวัดราชบุรี, ชมรมกีฬาจักรยานจังหวัดเพชรบุรี 
และชมรมกีฬาจักรยานจังหวัดสมุทรสงคราม จัด
กิจกรรมแข่งขันจักรยานเพื่อน�ารายได้ไปร่วมท�าบุญสร้างโบสถ์ ณ วัดสวนโมก อ�าเภอเขาย้อย จังหวัด
เพชรบุรี โดยการแข่งขันจัดแบ่งออกเป็นรุ่นเยาวชนชายหญิง ค่าสมัคร 150 บาท และ 250 บาท 
ประชาชนชายหญิง ค่าสมัคร 450 บาท ซึ่งจะได้รับถ้วยรางวัล และถ้วยเกียรติยศ ในการแข่งขัน
 สามารถติดต่อสมัครได้ทาง Line ID 0923936424 ■

จักรยานแรลลี่การกุศล เฉลิมพระเกียรติสมเด็จพระนางเจ้าพระบรมราชินีนาถ 
หนึ่งคนให้ เพื่อน้องผู้ยากไร้ 8 สิงหาคม 2558
 ชมรมจักรยานเพื่อสุขภาพจตุจักรจัดกิจกรรมปั่นจักรยานถวายแด่สมเด็จพระนางเจ้าสิริกิติ์ 
พระบรมราชินีนาถ ซึ่งเป็นการแสดงออกถึงความจงรักภักดี และความสมานสามัคคีของประชาชน 
ทกุหมู่เหล่าและยงัเป็นการป่ันการกศุลหารายได้น�าไปร่วมสมทบทุนการศกึษาให้แก่เดก็ยากไร้ เดก็ก�าพร้า 
ไม่มีพ่อแม่ดูแล ดังนี้ ศูนย์สงเคราะห์เด็กอ่อนในสลัม, ศูนย์เลี้ยงเด็กเล็กก่อนวัยเรียน และทุนการศึกษา 

เดก็เรียนดแีต่ยากจน เส้นทางเรยีบระยะทางรอบละประมาณ  
2.6 กิโลเมตร จ�านวน 8 รอบ ไม่ใช้การแข่งความเร็ว  
แต่ปั ่นเพื่อสุขภาพและสร้างความสามัคคีในหมู ่คณะ  
ค่าสมัครท่านละ 500 บาท และวีไอพีท่านละ 1,000 บาท 
 ติดต่อสอบถาม INE ID : kukkaipunut หรือ 
LINE ID : chatuchak1 หรือโทร 085-9085910 ■

ปั่นทะลุบุญสมทบทุนจัดซื้อเครื่องมือแพทย์โรงพยาบาลสมเด็จพระยุพราชท่าบ่อ
9 สิงหาคม 2558
 เทศบาลเมืองท่าบ่อ ชมรมจักรยานเพื่อสุขภาพเมืองท่าบ่อ โรงพยาบาล
สมเดจ็พระยพุราชท่าบ่อ จดักจิกรรมแข่งขนัจกัรยานทางเรยีบ ท่าบ่อใจเกนิร้อย  
ครั้งที่ 2 ระยะ 75 กิโลเมตร จุดเริ่มต้น ณ สวนสมเด็จย่า ท่าบ่อ (สี่แยกไป 
บ้านน�า้โมง) อ�าเภอท่าบ่อ จังหวดัหนองคาย เพือ่หารายได้สมทบทุนซือ้เครือ่งมอืแพทย์ 
ให้โรงพยาบาลสมเด็จพระยุพราชท่าบ่อ รับสมัครจ�านวนจ�ากัดเพียง 300 คน 
ค่าสมัครท่านละ 500 บาท จะได้รับเสื้อจักรยานและถ้วยเกียรติยศ
ตดิต่อสอบถาม psuthakron@yahoo.com หรอื Line ID: psuthakron ■
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แข่งขันเดิน - วิ่ง จักรยานเสือภูเขา & เสือหมอบเฉลิมพระเกียรติ นาทวี สงขลา
9 สิงหาคม 2558
 โรงพยาบาลสมเด็จพระบรมราชินนีาถ ณ อ�าเภอนาทวี ร่วมกบั อ�าเภอนาทว ีเทศบาลต�าบลนาทว ี 
อบต.ทุกแห่งในอ�าเภอนาทวี ชมรมก�านันผู้ใหญ่บ้านฯ อ�าเภอนาทวี สมาคมผู้บริหารสถานศึกษาอ�าเภอ
นาทวี ชมรมเดินวิ่งเพื่อสุขภาพอ�าเภอนาทวี ชมรมจักรยานเสือภูเขาอ�าเภอนาทวี และหน่วยงาน  
ทุกหน่วยงานในอ�าเภอนาทวี จัดให้มีโครงการนี้ขึ้นเพื่อเฉลิมพระเกียรติสมเด็จพระนางเจ้าฯพระบรม
ราชินีนาถ เนื่องในวันเฉลิมพระชนมพรรษา ส�าหรับระยะทางการแข่งขันจักรยานน้ัน แบ่งออกเป็น  
เสือหมอบและเสือภูเขาระยะทาง 70 กิโลเมตร เด็กและ VIP ระยะทาง 30 กิโลเมตร

 ค่าสมัคร รุ่นเด็ก 
300 บาท รุ่นทั่วไป 
400 บาท และรุ ่น 
VIP 600 บาท 
 ติดต่อสอบถาม  
Line ID: 
0849655872 ■

แข่งขันจักรยาน พิชิตเขาดูดวงจันทร์ยะหา
16 สิงหาคม 2558
 ห้างหุ้นส่วนจ�ากัดการบินยะลา หอการค้าจังหวัดยะลา ชมรมจักรยานยะลา AIS OPPO 
TOYOTA 3BB บสก. ร่วมกันจัดโครงการ การแข่งขันจักรยาน พิชิตเขาดูดวงจันทร์ยะหาจังหวัดยะลา  
เฉลมิพระเกยีรตวินัแม่แห่งชาติ เพือ่เป็นการส่งเสรมิการท่องเทีย่ว การออกก�าลงักาย และการประหยดั
พลังงาน เส้นทางมีสองระยะคือ 25 กิโลเมตร และ 65 กิโลเมตร ในเส้นทางธรรมชาติผ่านสวนยาง  
สวนผลไม้นานาชนิด 
 ติดตามข้อมูลได้ที่ http://goo.gl/Rxm0U5 ■
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ปั่นเพื่อแม่ สนามกมลาภูเก็ต
9 สิงหาคม 2558
 การแข่งขันจักรยานเสือภูเขา เนื่อง
ใน วันเฉลิมพระชนมพรรษา สมเด็จพระนาง
เจ้าฯ พระบรมราชนีินาถ โดยกจิกรรมแบ่งออก
เป็นการแข่งขันรุ่น VIP ชายและหญิง และรุ่น
อายุต่างๆ อาทิ อายุไม่เกิน 12 ปี อายุไม่เกิน 
15 ปี อายุไม่เกิน 18 ปี อายุ 19 - 29 ปี อายุ 
30-39 ปี อายุ 40-49 ปี และอายุ 50 ปีขึ้นไป 
เป็นต้น 
 ติดตามรายละเอียดได้ที่ 
 http://goo.gl/CXSjUp ■

โตโยต้า หัวหินไตรกีฬานานาชาติ 2558 
15 - 16 สิงหาคม 2558
 เป็นการแข่งขันไตรกีฬาท่ีประกอบด้วย
การแข่งขัน ว่ายน�้า วิ่ง และจักรยาน โดยมี
การแบ่งออกเป็นประเภทบคุคล ทมี และระยะ 
Sprint Distance ซึ่งจะมีค่าสมัครแตกต่าง 
กนัออกไป โดยกจิกรรมจดัขึน้ที ่สวนน�า้ แบลค็
เมาน์เทน อ�าเภอหวัหิน จงัหวดัประจวบครีขีนัธ์ 
ทั้งนี้มีรางวัลถ้วยพระราชทาน 2 รางวัล ได้แก่ 
ไตรกีฬา ระยะ Olympic Distance ประเภท
บคุคล ชาย ทีท่�าเวลาดีทีส่ดุ (Overall) 1 รางวัล 
และ ไตรกีฬา ระยะ Olympic Distance  
ประเภทบคุคล หญงิ ทีท่�าเวลาดทีีส่ดุ (Overall) 
1 รางวัล
 ติดตามรายละเอียดได ้ที่  www.
facebook.com/HuaHinInterTriathlon 
หรือ www.gotorace.com ■

ปั่นเสือเพื่อน้อง ครั้งที่ 2
30 สิงหาคม 2558
 การแข่งขันจักรยานสะเดาเสือภูเขา 
ปั่นเสือเพื่อน้อง คร้ังที่ 2 เพื่อหารายได้ไป
จัดหาอุปกรณ์กีฬาและอุปกรณ์การศึกษา
ให้กับเด็กๆ และเยาวชนในพื้นที่ สามารถ 
ติดตามรายละเอียดได้ทาง 
Facebook.com/SadaoCycling Club ■



หลังจากท่ีได้มีการประชุมใหญ่สามัญประจ�าปี ของสมาคมจักรยานเพ่ือสุขภาพไทย  
ไปเมื่อวันอาทิตย์ที่ 26 เมษายน 2558 ณ ห้องประชุมศุภชลาศัย สนามกีฬาแห่งชาติ 

โดยมีผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร. ปริญญา เทวานฤมิตรกุล ซึ่งเป็นประธานที่ปรึกษาของ 
สมาคมฯ ให้เกียรติมาเป็นผู้ด�าเนินการประชุม
 ในวันประชุมดังกล่าวได้มีการโหวตลงคะแนนเพื่อคัดเลือกนายกสมาคม พร้อมทั้ง
อุปนายกสมาคมอีก 3 ท่าน ตามที่ได้ลงข้อมูลไว้ในสารสองล้อฉบับเดือนพฤษภาคมที่ผ่านมา 
ประกอบด้วย
 นายมงคล วิจะระณะ ได้รับการสนับสนุนให้เป็นนายกสมาคม
 นายสันติ โอภาสปกรณ์กิจ อุปนายกคนที่ 1
 นางสาวสาภินันท์ ส่องแสงจันทร์ อุปนายกคนที่ 2
 นายกฤษฎา ก�าแพงแก้ว อุปนายกคนที่ 3
 หลงัจากนัน้ได้มกีารคดัเลอืกและแต่งตัง้คณะกรรมการฝ่ายต่างๆ เพ่ือมร่วมกนัขบัเคลือ่น
กิจการของสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย ได้แก่
 นายชานล เพ็ชรฉ�่า กรรมการ
 นายสุวิทย์ พิสุทธิพร กรรมการ
 นายศักดิ์ศิษฎ์ ปารจรีย์ กรรมการ
 ดร.ธนภณ พันธเสน กรรมการ
 ดร.อัทธิโชติ จักรยไพวงศ์ กรรมการ
 ดร.กัญจนีย์ พุทธิเมธี กรรมการ
 นายทิติศักดิ์ หวังเกษม กรรมการ
 นายวิวัฒน์ ศรีพจนารถ กรรมการ
 นายทรงพล กุลโพยม กรรมการ
 นายนภนต์ ตระการกิตติกุล เหรัญญิก
 นางสาวยุพาพร ม่วงแก้ว เลขาธิการ
 นางสาวศรีรัตน์ ปียะนันทสมดี บัญชี

รายนามคณะกรรมการ
สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย ปี 2558
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านปั่น Audax รวมการเฉพาะกิจสู้ศึก PBP2015 
ระดมทุนครั้งสุดท้าย 3 อาทิตย์ก่อนออกบินไปปารีส 

โดยแม่งานใหญ่สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทยหรือ 
TCHA อาสาจัดงานระดมทุน พร้อมการสนับสนุนจาก 
ผู้จัดท่านอื่นทุกภูมิภาค
วัตถุประสงค์
 - เพ่ือเป็นกองทุนสนับสนุนนักปั่นจักรยานไทย 
ทีมี่ความสามารถ ระดบั Super Randonnuers และผ่าน
การคัดเลือกไปเข้าร่วมกิจกรรมระดับโลก Paris-Brest-
Paris Randonneurs 2015 ณ ประเทศฝรั่งเศส
 - เพ่ือเป็นกองทุนสนับสนุนการจัดกิจกรรมการ
ปั่นจักรยานแบบ Audax ให้ขยายออกไปทั่วประเทศ
 - เพื่อเป็นกองทุนสนับสนุนกิจกรรม Audax 
International ปี 2016 โดยมีประเทศไทยเป็น
ศูนย์กลาง ปั ่นจักรยานแบบ Audax เข้ามาเลเซีย  
เมียนม่าร์ ลาว กัมพูชา และจีนตอนล่างได้
สถานที่ปล่อยตัว
 ลานวัดสัตหีบ
การสมัครเข้าร่วมกิจกรรม
 1. ต้องสมคัรเป็นสมาชิก Audax Randonnuer ที่ 
http://www.audaxthailand.com/ เพื่อรับหมายเลข
ประจ�าตัว (ไม่มีค่าใช้จ่าย)
 2. สมัครเข้าร่วมกิจกรรม โดยใส่หมายเลข ID  
ที่ได้รับจากการสมัครสมาชิก พร้อมช�าระเงินตามวิธีการ
ในระบบ
 กิจกรรมในครั้งนี้เป็นแบบพิเศษ โดยเป็นครั้งแรก
ที่มีให้เลือกเวลาออกจากจุดเริ่มต้นได้ โดยการก�าหนด
จ�านวนคนไว้ในระบบ ไม่เกินจ�านวนที่โปรแกรมได้ต้ังไว้ 
เพื่อให้การออกตัวเป็นไปอย่างไหลลื่นและไม่แน่นมาก 
จนเกินไป จนดูเหมือนการแข่งขัน 
 มากไปกว่านั้นยังต้องการให้เลือกเวลาจบในระยะ
ทางได้อีกด้วย เช่นเลือกว่าจะจบใน 6.30 ชั่วโมง ส�าหรับ
ขาแรง หรือ 7.00 ชั่วโมง ส�าหรับมือระดับกลางๆ ที่ผ่าน
สนามใจเกินร้อยมาแล้ว ขอมาเพ่ิมระยะท�าการ หรือ

ทริปและกิจกรรม

Fundraising to PBP 2015 
AUDAX 100 by TCHA

ขาน้องใหม่ขาดความมั่นใจแต่อยากพิชิต 100 กิโลแรก
ให้ได้ ก็ให้เลือกที่จบ 8.00 ชั่วโมง แต่ ART (Audax 
Randonneurs Thailand) ต้องการให้มีการเรียนรู้ไป
ปรับตัวไปจึงขอตัดตัวเลือกนี้ออก เพราะฉะนั้นทุกระยะ
ของการปล่อยตัวจะจบในเวลาเดียวกันคือ 6.40 ชั่วโมง 
ต่อระยะทาง 100 กิโลเมตร (เกินได้นิดหน่อย) ซึ่งนักปั่น
ทุกท่านต้องบริหารเวลากันเอง เข้าได้ในเวลาที่ก�าหนด
ทุกจุด จะได้รับการประทับตราให้เป็นประกาศนียบัตร 
ทีร่ะลกึทกุท่าน (ประกาศนียบตัร การป่ันจกัรยานทางไกล
นานาชาติ Brevet Randonneur Mondiaux)
ค่าสมัครเข้าร่วมกิจกรรม
 คนละ 500 บาท พร้อมเหรียญที่ระลึก เมื่อปั่นจบ
ผ่านตามกฎกติกาของ Audax
ระยะทางการปั่น
 103 กิโลเมตร ตามเส้นทางที่ก�าหนด ในเวลา
มาตรฐาน 6.40 ชั่วโมง
ก�าหนดการ
 ในวันอาทิตย์ที ่26 กรกฎาคม 2558 ณ จดุปล่อยตวั
บริเวณลานวัดสัตหีบ ต�าบลสัตหีบ อ�าเภอสัตหีบ จังหวัด
ชลบุรี
 05.30 น. เร่ิมลงทะเบียนรับเอกสารประจ�าตัว 
ส�าหรับชุดปล่อยตัว 07.00 น.
 07.15 น. เร่ิมลงทะเบียนรับเอกสารประจ�าตัว 
ส�าหรับชุดปล่อยตัว 08.00 น.
 มีบริการน�้าดื่ม เครื่องดื่มและอาหารเบา ๆ จาก 
ทีมจัด และสามารถหาเพิ่มเติมได้จากบริเวณลานวัดที่มี
ของขายมากมาย
ผู้ประสานงาน
 คุณสันติ โอภาสปกรณ์กิจ อุปนายกสมาคม
จักรยานเพื่อสุขภาพไทย ประธานฝ่ายกิจกรรมชุมชน 
089-801-8771
 พี่ป้อม นิพัทธ์ วิวัฒน์บุรินทร์ สมาคมจักรยาน
เพื่อสุขภาพไทย โทร. 02- 6124747, 02-678-5470, 
086-4799377 ■

ง
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เรื่อง เติมสิริ ไชยเรืองศิริกุล
ภาพ zangzaew

“พักล้อ” ที่ โฮสเทล“พักล้อ” ที่ โฮสเทล

HAH HONG TRADING L.P.
Tel : 02-225-0485, 02-222-1638 

Fax : 02-226-3030

210 Luang Road, Pomprab, 

Bangkok 10100 

e-mail: junior12@truemail.co.th

หจก. ฮะฮงพาณิชย
โทร : 02-225-0485, 02-222-1638 

แฟกซ : 02-226-3030

210 ถนนหลวง แขวงปอมปราบฯ 

กรุงเทพมหานคร 10100 

อีเมล : junior12@truemail.co.th

SHIMANO
XTR 11-SPEED

ชุดขับเคล�อนเสือภูเขาที่ทรงพลังและมีประสิทธิภาพสูงสุด

พรอมใหคุณใชงานในการขับขี่ทั้งแบบ Race และ Trail

ดวยการใชงานที่นุมนวล และแมนยำ

opportunity for hostel

ในกรุง เทพฯ ที่จอดจักรยานที่ปลอดภัยหาได ้ 
ไม่ง่ายนกั ย่ิงถ้าบวกกับอยู่ใกล้รถไฟฟ้า แหล่งท่องเทีย่ว  
เดินทางสะดวก มีที่อาบน�้า อาหารเครื่องดื่ม และ  
facility แบบโฮสเทลในราคากันเอง เชื่อว่าเหล่านักปั่น
น่าจะสน เราก�าลังพูดถึงโครงการน้องใหม่ “พักล้อ” 
บริการที่จอดจักรยานในโฮสเทล
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XTR 11-SPEED

ชุดขับเคล�อนเสือภูเขาที่ทรงพลังและมีประสิทธิภาพสูงสุด

พรอมใหคุณใชงานในการขับขี่ทั้งแบบ Race และ Trail

ดวยการใชงานที่นุมนวล และแมนยำ
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 โครงการนี้เกิดจากไอเดียของชนภัทร มหา- 
ผาสุกวัฒน์ (นิว) นักศึกษาช้ันปีท่ี 1 คณะที่เพิ่ง 
เปิดใหม่ Global Studies & Social Entre- 
preneurship มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ และ 
นันทชาติ รัตนบุรี (นัน) พนักงานบัญชี บริษัท ปตท.
จ�ากดั (มหาชน) ฉบบันีเ้รามาจบัเข่านัง่คยุกบัน้องนวิ ที่ 
เกลอ แบงคอ็ก โฮสเทล แอนด์ คอฟฟ่ี หนึง่ในโฮสเทล 
ที่ร่วมโครงการ 

“พักล้อ” มีที่มาที่ไปอย่างไร
 “คณะที่ผมเรียนเกี่ยวกับธุรกิจเพื่อสังคม ผม
พยายามสร้างโครงการขึน้มาเพ่ือใช้ในการเรียนรู้จรงิ  
แล้วผมก็มาเจอพี่นันในงานกิจการเพื่อสังคม มุมมอง 
เราเหมือนกันท่ีอยากจะท�าธุรกิจเพื่อสังคมด้าน
จักรยาน เราเลยมาช่วยกันคิดว่าคนปั่นจักรยาน
มีปัญหาอะไร ก็มีที่จอด ถนน มลพิษ แล้วผมก็ไป
เก็บรีเสิร์จ ซึ่งได้ทางสมาคมจักรยานช่วยรับรองว่า
เราเอาข้อมูลไปใช้ทางด้านนี้จริงๆ ผลที่ออกมา เรา
พบว่าเรื่องการเดินทาง มันเป็นปัญหาท่ีใหญ่เกินท่ี
เราจะแก้ได้ แล้วก็มีปัญหาเรื่องที่จอด ซึ่งเรามองว่า 
น�าไปต่อยอดได้ เลยคิดกันว่าน่าจะจอดในโฮสเทล  
ซึ่งเดินทางสะดวก และปลอดภัย
 ตอนแรกเราท�าเป็นแผนธุรกิจก่อน เพื่อเอาไป
ประกวดบ้านปูแชมเปี้ยนชิพ คัดเลือกทีมเข้ารอบ  
20 ทีม แต่เขามองว่าไอเดียเรายังติดอยู่ที่ว่าโฮสเทล

เขาจะเอาไปท�าเองหรือเปล่า และพวกผม 2 คน  
ต่างกเ็รยีนและท�างานเตม็เวลา จะเอาเวลาไหนไปท�า  
เราเลยไม่ผ่านเข้ารอบ 20 ทีมสุดท้าย ทีนี้ก็เลยเอา
แผนธุรกิจมาพัฒนาใหม่ ลดค่าใช้จ่ายให้มากที่สุด 
และเอาไอเดียไปขายชาวต่างชาติ เขาช่วยเสนอว่า 
จะเป็นไปได้ไหมทีจ่ะเป็นทีจ่อดทีอ่าบน�า้ได้ด้วย หรือ
สามารถสร้างอะไรก็ได้ที่ตอบสนองไลฟ์สไตล์ของ 

นักปั่น ผมเลยเอาไปคุยกับโฮสเทล 
เลยกลายเป็นโครงการพักล้อ ซึ่ง
เราท�ามาได้ประมาณ 2 เดือนแล้ว”

ขั้นตอนการท�าโครงการ
 “ตอนน้ีเราเริ่มหาโฮสเทลใน
กรุงเทพฯ เน้นโฮสเทลทีต่ดิ BTS หรือ
ว่าติดพื้นที่ที่เป็นแหล่งท่องเที่ยว  
อย่างแถวสยาม หรือเยาวราช ซึ่ง
เป็นแหล่งที่คนใช้จักรยานเยอะ 
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แล้วก็หาช่องทางเข้าไปคุยกับโฮสเทล ซ่ึงตอนนี้ผม
เข้าไปคุย 7 ที่ ตอบรับมา 2 ที่ คือ เกลอ แบงค็อก  
โฮสเทล แอนด์ คอฟฟี่ กับ บ้านพระนคร แล้ว
ก็มีการโปรโมท ท�าพีอาร์ผ่านเฟสบุ ้ก ซ่ึงเปิดได ้
อาทิตย์หนึ่งมียอด 200 คน และเว็บไซต์ที่เพิ่งเปิด 
www.paklor.com”

คุณวางแผนการณ์ระยะส้ันและระยะยาว 
ไว้ไหม
 “ระยะสั้น ทางพักล้อเรียกว่า สเต็ปศูนย์ คือ 
เราเริ่มสร้างตั้งแต่เฟสบุ้ค เว็บไซต์ เจรจากับโฮสเทล
ต่างๆ เป้าหมายมองว่าประมาณ 5 ที่ แล้วเราจะเปิด
เป็นฟูลเซอร์วิส มันก็มีหลายเรื่องที่ต้องพัฒนา แก้ไข
เพิ่มเติมให้สมบูรณ์มากขึ้น ส่วนระยะยาว อาจจะ
ท�าแอพพลิเคชั่น ออนไลน์แล้วจองได้เลย มีลิ้งกับ 
กเูกิล้แอพ จ่ายเป็น online payment ไปเลย จะได้ใช้
งานได้ง่ายข้ึนต่อทัง้นกัป่ันและโฮสเทลในการดขู้อมลู 

แต่การพฒันาแอพ มค่ีาใช้จ่ายสงู อาจจะต้องหาคนมา
ช่วยสนับสนุน อาจจะใช้เวลาเป็นปี ขึ้นอยู่กับว่าการ
บริการของเราตอบโจทย์คนได้แค่ไหน 
 ตอนนี้ก็เป็นระบบแมนนวลไปก่อน เข้าไป
ดูในเว็บไซต์แล้วโทรมาสอบถาม จากนั้นเข้าไปใช้
บริการจ่ายค่าบริการกับโฮสเทล เราจะมีกระปุกให ้
หยอดตังค์ ใช้ความเชื่อใจไปก่อน เพราะเราไม่ได้
มองก�าไรท่ีเกิดขึ้น ระยะแรกอาจจะเปิดบริการฟรี
ให้มาลอง แล้วถ้าบริการดีจริง นักปั่นก็จะบอกกัน
ปากต่อปาก” 

คุณเน้นนักปั่นกลุ่มไหนบ้าง
 “เราเน้นไปที่ 2 กลุ่ม กลุ่มแรกเป็นนักปั่นที่ปั่น
ไปท�างาน ซึ่งต้องการหาที่จอด อย่าง Glur Bangkok 
ซึ่งปั่นมาถึงมีที่อาบน�้า มีล็อกเกอร์เก็บของ แล้วขึ้น 
BTS ไปท�างานต่อ กลุ่มที่สองเป็นนักปั่นเพื่อการ 
ท่องเที่ยว อย่างบ้านพระนครที่อยู่ใจกลางเสาชิงช้า”
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มุมมองเจ้าของโฮสเทลที่เข้าร่วมโครงการ 
ปราบ เอื้อพัชรพล 
เจ้าของ เกลอ แบงค็อก โฮสเทล แอนด์ คอฟฟี่บาร์ 
 “ทีผ่มตอบรบัเข้าร่วมโครงการพกัล้อเพราะ
ผมมองว่าลูกค้าที่มาใช้บริการของเราตรงกัน 
ท�าเลที่ตั้งของเราเดินทางสะดวก ตรงน้ีมีท่าเรือ
สาทร ติดสถานีรถไฟฟ้าสะพานตากสิน ด้านหน้า
มีคิวรถ เป็นป้ายรถเมล์ มันเป็นพ้ืนที่ที่ผสมกัน
ระหว่างแหล่งชุมชนกบัสถานทีท่่องเทีย่ว ใกล้ๆ น้ี 
เป็นโรงแรม 5 ดาว ตรงนี้มีร้านน�้าขมขาย เราเป็น 
เหมอืน mealing pot น่าจะโอเคถ้าได้ร่วมโครงการ
กัน win win ทั้งคู่ เราเองก็ได้สื่อโปรโมทฟรี  
ถ้ามีลูกค้ามาใช้บริการก็ได้ขายอีกต่างหาก และ
ลูกค้าของโฮสเทลเราก็มีเยอะเหมือนกันที่ปั ่น
จักรยานรอบโลก 
 ธุรกิจแบบพักล้อเป็น civil service มอบ 

สิ่งดีๆ ให้สังคม มันต้องการแรงสนับสนุนเยอะกว่าท่ีจะประสบความส�าเร็จ ไม่ใช่ทุกคนที่คิดโครงการ 
ขึ้นมาสักอย่างแล้วมองสังคมก่อนตัวเงิน เราก็พยายามไกด์ แนะน�า คอมเม้นต์ให้หลายๆ อย่าง เช่น 
บางโปรเจ็กต์เขาน่าจะเอาโครงการนี้เข้าไปของบ ขอทุนจากส่วนอื่นได้ หรือถ้าเป็นระยะยาว อาจจะ
ลองเปลี่ยนรูปแบบเพื่อให้มันเป็น corporate ขึ้นมาจริงๆ ผมเอาใจช่วย” ■

คิดค่าบริการอย่างไร
 “คิดออกมาเป็นแพ็กเก็ต ขึ้นอยู ่กับแต่ละ 
โฮสเทลว่าเขามีบริการอะไรบ้าง ที่เราขายตอนนี้มี 
2 แพ็กเก็ต ราคาขึ้นบนเว็บเลย แพ็กเก็ตของ Glur 
Bangkok ราคาอยู่ที่ 100 บาทต่อครั้ง ของเขาจอด
ได้ 10 คัน มีบริการที่จอด ที่อาบน�้า สบู่ แชมพู 
ผ้าเช็ดตัว welcome drink บริการ wifi มี bike 
maintainance (ทีส่บูจกัรยาน ประแจ อุปกรณ์หลกัๆ 
ในการซ่อมจักรยาน) ซึ่งตรงน้ีเป็นกิมมิคของเรา  
เราดีไซน์ไว้ว่า สเต็ปต่อไปจะเปิดเป็น donation ให้
มีกล่องอุปกรณ์ซ่อมจักรยานไว้ตามโฮสเทลต่างๆ 
extra service กม็อีาหาร เครือ่งด่ืมและบริการซักผ้า  

(self-service) ส่วนแพ็กเก็จของบ้านพระนคร  
เป็น small package ด้วยเซอร์วิสที่น้อยกว่า ก็จะ
มีที่จอด ที่อาบน�้า ผ้าเช็ดตัว สบู่ให้ ฟรี wifi และ 
bike maintainance ค่าบริการ 30 บาทต่อครั้ง  
จอดจักรยานได้ 10 คัน extra service ก็มีอาหาร 
เครื่องด่ืม ราคานี้ทางพักล้อได้ 25% อีก 75%  
เข้าทางโฮสเทล ไม่ได้ก�าไรเยอะครับ เพราะขึ้นชื่อว่า
เป็นกิจการเพื่อสังคม” 

ท�าไมถึงท�าหน้าเว็บ 2 ภาษา 
 “เราอยากให้ต่างชาติเข้ามาศึกษา อยากให้
เรื่องนี้เป็นสากลมากขึ้นในการกระจายข้อมูล”
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ที่ผ่านมาเจอปัญหาอะไรบ้าง
 “เยอะมากครับ หนึ่งเรื่องเงินทุน วิธีแก้คือ
พยายามตดัคอร์สค่าใช้จ่ายให้มากทีส่ดุ สอง การเจรจา 
กับโฮสเทล บางท่ีเขาก็ไม่เข้าใจ และบางท่ีมีพ้ืนที่
จ�ากัด ปัญหาอื่นๆ ก็มีการจัดการเวลา เพราะเราสอง
คนทัง้เรยีน ทัง้ท�างาน และปัญหาเพิม่เตมิคอืบคุลากร 
ตอนนี้เราท�ากันสองคน และต้องท�าทุกอย่าง”

คิดว่าโครงการนี้ตอบโจทย์คนใช้จักรยาน 
โฮสเทล และเจ้าของโครงการอย่างไร
 “ทางโฮสเทลจะได้เร่ืองของ หนึง่ เป็นการรณรงค์ 
ว่ามีโฮสเทลทีส่ามารถท�าได้ สองได้วิช่ันว่าเป็นโฮสเทล 
ทีเ่ป็นมติรกบัจักรยาน ส่วนนกัป่ันกไ็ด้ท่ีจอดจกัรยาน

ทีป่ลอดภยั ท�าให้ง่ายต่อการป่ันจกัรยาน ส่วนเจ้าของ
โครงการ อย่างผมได้เรียนรู้การท�าธุรกิจจริงมากกว่า
แค่เรียนรู้ในห้องเรียนและยังท�าก�าไรให้ตัวเอง”

คุณมีเป้าหมายไหม
 “ภายใน 2 ปี อยากได้โฮสเทลเข้าร่วมบริการ
กับเราสัก 20 โฮสเทล ส่วนในระยะยาว เป็นเรื่อง 
แอพพลเิคช่ัน ถ้าท�าได้จรงิ ภายใน 10 ปีอาจจะขยาย
ไปต่างประเทศ โครงการนีเ้รยีกได้ว่าเป็น first mover 
ยังไม่มีที่ไหนท�า เราสองคนภูมิใจมาก เราอยากให้
อนาคตมคีนมาป่ันจกัรยานมากขึน้ผ่านการให้บริการ
ของเรา และอยากให้มีคนเปลี่ยนจากการใช้รถยนต์
มาปั่นจักรยานมากขึ้น” ■
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สุขภาพนักปั่น
เรื่อง รศ.นพ.สุรเกียรติ อาชานานุภาพ
เรียบเรียงจากข้อมูลของ 
มูลนิธิหมอชาวบ้าน (Folk Doctor Foundation) 
www.doctor.or.th
ขอบคุณภาพประกอบจาก

หลอดลมอกัเสบเฉยีบพลัน หมายถึง การอกัเสบ
ของเยือ่บผุวิภายในหลอดลม ท�าให้ต่อมเมอืก

ของหลอดลมโตขึ้นและหลั่งเมือก (เสมหะ) ออกมา
มากกว่าปกติ เกิดอาการไอมีเสมหะ บางคร้ังอาจ 
อดุกัน้ให้ช่องทางเดินของหลอดลมแคบลง เกิดอาการ
หอบเหนื่อยได้
 หลอดลมอักเสบ แบ่งเป็น ชนิดเฉียบพลัน  
(ซึง่เกดิ จากการติดเชือ้เป็นส่วนใหญ่) และชนดิเรือ้รงั 
(ซึ่งเกิดจากการสูบบุหรี่จัดเป็นส่วนใหญ่ มักมีอาการ
ไอมีเสมหะติดต่อกันทุกวัน นานมากกว่า 3 เดือน 
ใน 1 ปี และเป็นติดต่อกันอย่างน้อย 2 ปี)
 ในที่นี้จะขอกล่าวเฉพาะหลอดลมอักเสบ
เฉียบพลัน
 ชื่อภาษาไทย หลอดลมอักเสบเฉียบพลัน
 ชื่อภาษาอังกฤษ Acute bronchitis

สาเหตุ
 ส่วนใหญ่เกิดจากการติดเชื้อ ซึ่งมักเป็นเชื้อ
ไวรสักลุม่เดยีวกบัทีก่่อให้เกิดไข้หวดัหรือไข้หวดัใหญ่ 
จึงมักพบหลังเป็นไข้หวัดหรือไข้หวัดใหญ่ บางครั้ง 
อาจมีการติดเช้ือแบคทีเรียแทรกซ้อน ท�าให้เสมหะ
เปลี่ยนจากสีขาว (จากการติดเชื้อไวรัส) เป็นสีเหลือง
หรือสีเขียว
 บางรายอาจเกดิจากการถกูสิง่ระคายเคอืง เช่น 
ควันบุหรี่ ไอเสียรถยนต์ ฝุ่นละออง สารเคมี เป็นต้น 
นอกจากนี้ ในผู ้ที่เป็นโรคกรดไหลย้อน ก็อาจมี 
น�้าย่อยซ่ึงมีฤทธิ์เป็นกรดไหลย้อนลงมาระคายเคือง
ต่อหลอดลมได้ เหล่านี้ท�าให้ต่อมเมือกของหลอดลม
โตขึ้น และมีเสมหะมากขึ้น

หลอดลมอักเสบ

เฉียบพลัน
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อาการ
 ที่ส�าคัญคือ อาการไอบ่อย ระยะแรกอาจ 
ไอแห้งๆ 2-3 ชั่วโมง หรือ 2-3 วันต่อมา ไอมีเสมหะ
เล็กน้อย ต่อมาเสมหะจะมีปริมาณมากขึ้น เสมหะ
อาจมีลักษณะใสหรือเป็นสีขาว (ถ้าเกิดจากการติด
เชื้อไวรัสหรือการระคายเคือง) หรือเป็นเสมหะข้น 
สีเหลอืงหรอืเขยีว (ถ้ามกีารตดิเชือ้แบคทเีรยีร่วมด้วย)
 ส่วนใหญ่มักไม่มีไข้ บางรายอาจมีไข้ต�่าๆ อยู่ 
3-5 วัน ผู้ป่วยมักมีอาการเป็นไข้หวัด เจ็บคอน�ามา
ก่อนทีจ่ะเกดิอาการไอ บางรายอาจไม่มอีาการเหล่านี ้
น�ามาก่อนก็ได้
 อาการไอมักเป็นอยู ่นาน 1-3 สัปดาห์ แต ่
บางรายอาจไอนานกว่านี้ อาจไอมากตอนกลางคืน 
(จนท�าให้นอนไม่หลับ) หรือหลังตื่นนอนตอนเช้า
 บางรายอาจมอีาการเสยีงแหบ เจบ็คอ หรอืเจบ็ 

หน้าอกเวลาไอ ในเดก็เล็กอาจไอจนอาเจยีนบางรายอาจ 
มีอาการแน่นหน้าอก หรือรู้สึกหอบเหนื่อยร่วมด้วย

การแยกโรค
 อาการไอมเีสมหะ อาจเกิดจากสาเหตอุืน่ๆ เช่น
 L ปอดอกัเสบ ผูป่้วยมกัจะมไีข้สงู ไอมเีสมหะ 
สีเหลืองหรือเขียว อาจมีอาการเจ็บแปล๊บที่หน้าอก
เวลาหายใจเข้าลกึๆ ถ้ามรีนุแรง มกัจะมอีาการหายใจ
หอบร่วมด้วย
 L วัณโรคปอด ผู ้ป ่วยมักจะมีไข้ต�่าๆ ไอ
เร้ือรังเป็นสปัดาห์ๆ ถงึเป็นแรมเดอืน มเีสมหะเหลอืง 
หรือเขียว ต่อมาจะมีอาการอ่อนเพลีย เบื่ออาหาร  
น�้าหนักลด บางรายอาจไอออกเป็นเลือด
 L มะเร็งปอด ผู้ป่วยมักมีอาการไอเรื้อรังเป็น
สัปดาห์ๆ ถึงเป็นเดือนๆ อาจมีอาการเจ็บหน้าอก
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เร้ือรงัโดยไม่ทราบสาเหต ุต่อมาจะมอีาการอ่อนเพลยี 
เบื่ออาหาร น�้าหนักลด หายใจหอบเหนื่อย ผู้ป่วยมัก
มีประวัติสูบบุหรี่จัดมากนาน แต่บางรายอาจไม่มี
ประวัติสูบบุหรี่มาก่อนก็ได้
 L โรคภูมแิพ้ ผูป่้วยมักมอีาการคนัจมกู คนัคอ  
น�้ามูกใส จามและไอ เวลาสัมผัสถูกสิ่งท่ีแพ้ เช่น 
อากาศเย็น ฝุ่นละออง ขนสัตว์ เป็นต้น มักมีอาการ
เป็นๆ หายๆ อยู่เรื่อยๆ โดยที่สุขภาพทั่วไปแข็งแรงดี
 L หดื ผู้ป่วยมกัมอีาการไอเรือ้รงั และมีอาการ
หอบเหนือ่ย หายใจมเีสยีงดงัวีด้เป็นครัง้คราว ส่วนใหญ่ 
ไม่มีไข้ มักมีประวัติว่ามีญาติสายตรงเป็นโรคหืดหรือ
โรคภูมิแพ้อื่นๆ

การวินิจฉัย
 แพทย์จะวินิจฉัยโรคหลอดลมอักเสบจาก 
อาการแสดง ได้แก่ อาการไอมเีสมหะ โดยเฉพาะอย่างยิง่ 
หลังเป็นไข้หวัดหรือไข้หวัดใหญ่ โดยที่ผู้ป่วยกินได้ดี 
น�้าหนักไม่ลด ท�ากิจกรรมต่างๆ ได้ปกติ
 ในรายท่ีไม่แน่ใจ อาจต้องท�าการตรวจเพิม่เตมิ  
เช่น เอก็ซเรย์ ตรวจเสมหะ ใช้กล้องส่องตรวจหลอดลม  
(bronchoscopy)

การดูแลตนเอง
 1. เมื่อมีอาการไอ 
มีเสมหะ ให้ปฏิบัติตัวดังนี้
  - พักผ ่อนนอน
หลับให้มากๆ
  - ดื่ ม น�้ า อุ ่ น
ให้มากๆ เพื่อช่วยระบาย
เสมหะ
  - งดสบูบหุรี ่และ
หลีกเลี่ยงสิ่งระคายเคือง  
เช ่น ความเย็น น�้ า เย็น 
น�้าแข็ง ของทอด ของมันๆ 
ฝุ่น ควัน อากาศเสีย ลมจาก 
พดัลมหรือเคร่ืองปรับอากาศ

 2. ให้ยาบรรเทาตามอาการ เช่น ยาลดไข้  
(ถ้ามีไข้) ถ้ารู้สึกระคายคอมากให้อมยาอมมะแว้ง 
จิบน�้าผึ้งผสมมะนาว หรือน�้ามะนาวค้ันใส่เกลือ
และน�้าตาล หลีกเลี่ยงการใช้ยาระงับการไอ และ 
ยาแก้หวัดแก้แพ้ (เช่น คลอร์เฟนิรามีน) อาจท�าให้
เสมหะเหนียว ขับออกยาก
 3. ควรไปพบแพทย์ ถ้ามีลักษณะข้อใด 
ข้อหนึ่ง ดังต่อไปนี้
  - น�้าหนักลด
  - หายใจหอบเหนื่อย
  - มีเสมหะเหลืองหรือเขียว
  - มีไข้นานเกิน 7 วัน
  - ไอเป็นเลือด
  - เจบ็แปล๊บทีห่น้าอกเวลาหายใจเข้าลกึๆ
  - อาการไอไม่ทุเลาใน 2 สัปดาห์ หรือ 
มีความวิตกกังวล หรือไม่มั่นใจที่จะดูแลตนเอง

การรักษา
 แพทย์จะให้การดูแลรักษาตามลักษณะอาการ 
และสาเหตุที่ตรวจพบ ดังนี้
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 1. แนะน�าให้ผูป่้วยปฏิบตัติวัในการดแูลตนเอง
ดังกล่าว
 2. ให้ยาบรรเทาตามอาการ เช่น ยาลดไข้ ยาขยาย 
หลอดลม (ถ้ามีอาการหายใจดังวี้ดหรือหลอดลมตีบ)
 3. ให้ยาปฏิชวีนะ เช่น อะมอ็กซีซิลลนิ (amoxy- 
cillin) อีริโทรไมซิน (erythromycin) หรือโคไตร 
ม็อกซาโซล (cotrimoxazole) เฉพาะในรายท่ีมี
ภาวะปอดอุดกั้นเรื้อรัง (เช่น หืด หลอดลมพอง) หรือ 
ไอมีเสมหะเหลืองหรือเขียวเกิน 7 วัน
 4. ในรายที่ตรวจพบว ่ามีสาเหตุจากโรค
กรดไหลย้อน แพทย์จะให้ยาลดการสร้างกรด เช่น  
โอเมพราโซล (omeprazole) ร่วมด้วย

ภาวะแทรกซ้อน
 ที่อาจมีอันตรายร้ายแรง ได้แก่ ปอดอักเสบ  
ซึ่งมีโอกาสพบได้น้อยกว่าร้อยละ 5 ของผู ้ป่วย  
ส่วนใหญ่จะพบในทารก ผู้สูงอายุ ผู้ที่สูบบุหรี่ หรือมี
โรคปอดเรื้อรัง (เช่น หืด ถุงลมโป่งพอง)
 ในรายที่เป็นซ�้าซาก อาจกลายเป็นหลอดลม
อักเสบเรื้อรัง และถุงลมโป่งพอง โดยเฉพาะอย่างยิ่ง
ในผู้ที่สูบบุหรี่

การด�าเนินโรค
 ส่วนใหญ่มกัจะหายได้โดยการรกัษาตามอาการ 
ส่วนน้อยที่ต้องให้ยาปฏิชีวนะ
 อาการไอมักเป็นอยู่นาน 1-3 สัปดาห์ บางราย
อาจไอโครกๆ อยูน่าน 7-8 สปัดาห์ หรือ 3 เดอืน โดยมี
อาการไอแห้งๆ หรอืมเีสมหะสขีาว ทัง้นีเ้นือ่งจากเยือ่บ ุ
หลอดลมถกูท�าลายจากการอักเสบ ท�าให้หลอดลมไวต่อ 
สิ่งกระตุ้น (เช่น ควันบุหรี่ ควันไฟ ฝุ่น ลม ความเย็น)  
ผูป่้วยมกัจะไม่มไีข้ น�า้หนกัตวัไม่ลด กนิอาหารและท�า
กิจกรรมต่างๆ ได้เป็นปกติ แพทย์จะให้การดูแลโดย 
แนะน�าให้หลกีเลีย่งสิง่ระคายเคอืงต่างๆ ให้ยาบรรเทาไอ 
แล้วรอเวลาให้หลอดลมค่อยๆ ฟื้นตัวเป็นปกติ

การป้องกัน
 หมัน่ดูแลสขุภาพให้แขง็แรง หลีกเลีย่งการสูบบหุรี่  
และหาทางป้องกันไม่ให้เป็นไข้หวัดหรือไข้หวัดใหญ่ 
(เช่น อย่าให้ผู้ป่วยไอจามรดหน้า หมั่นล้างมือบ่อยๆ)

ความชุก
 โรคนีพ้บได้บ่อยในเดก็เลก็ ผูส้งูอาย ุผูท้ีส่บูบหุร่ี 
รวมทั้งผู้ที่เป็นไข้หวัดหรือไข้หวัดใหญ่ ■
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เรื่อง เทียนไท 
ขอขอบคุณ www.duckingtiger.com

14 เทคนิคการปั่นในกลุ่ม

ำความรู้สึกที่เราเข้าปั่นกับกลุ่มเป็นครั้งแรกได้ไหมครับ? เชื่อว่าต้องมีอาการผวา เกร็ง 
ว่อกแว่ก กลัวจะพาเพื่อนในกลุ่มล้ม หรือคอยไปอยู่แถวรั้งท้าย ไม่อยากเป็นภาระใคร

 ไม่ว่าคณุจะเป็นนกัป่ันมอืใหม่เพิง่ถอยรถ หรือมอืเก่าระดับเก๋าป่ันมานานหลายปี จะป่ันร่วม
กับคนอื่นในกลุ่มใหญ่ก็ต้องใช้ทักษะและประสบการณ์พอสมควร โดยเฉพาะเมื่อนักปั่นในกลุ่ม 
ไม่เคยป่ันด้วยกนัมาก่อน ซึง่เป็นสาเหตตุ้นๆ ทีท่�าให้เกดิอบัุตเิหตรุะหว่างการป่ันหรอืแข่งขันครบั 
 ถงึเราจะป่ันกับกลุม่จนชินแล้วกย็งัมเีร่ืองให้ต้องเรยีนรูอ้ยูเ่สมอ ทกัษะเหล่าน้ีไม่ค่อยมีใคร
สอนกัน ส่วนใหญ่เรากจ็ะเรียนรูจ้ากการถามคนทีม่ปีระสบการณ์มากกว่า เรยีนแบบครพูกัลกัจ�า 
แต่กใ็ช่ว่าเป็นอะไรทีส่อนไม่ได้ วันนี ้Ducking Tiger รวบรวมเทคนิคการป่ันกลุม่ทีม่ปีระโยชน์
มาให้หลายสบิข้อครบั ใช้เป็นหลกัเตือนใจไว้คร่าวๆ หรอืแชร์ไปให้เพือ่นมอืใหม่ท่ีอยากจะมาป่ัน
ด้วยกันก็ได้ มาดูกันว่ามีอะไรบ้าง

จ

ให้ปลอดภัย



1. เรียนรู้ธรรมเนียมกลุ่ม
 แน่นอนว่าแต่ละกลุ่มมีธรรมเนียมและวิธีการ
ปั่นไม่เหมือนกัน บางกลุ่มวอร์มอัพนาน บางกลุ่มมี
การสปรนิต์แข่งขนัตอนท้าย หรอืบางทมีกีารขึน้เวยีน
ผลัดกันน�ากลุ่ม ถ้าเราไม่ชินกับวิธีการปั่นของกลุ่ม
ที่เข้าร่วมก็น่าจะลองสอบถามคนในกลุ่มดูก่อนครับ  
จะได้รู้ว่าต้องปฏิบัติตัวยังไง เดี๋ยวจะผิดใจกันได้ 

2. รู้เส้นทางและประเภทการปั่น
 แต่ละกลุม่กม็แีผนการป่ันไม่เหมอืนกนั บางวัน
อาจจะเน้นป่ันเรว็ซ้อมแข่งขนั บางวันอาจจะเป็นการ
ป่ัน recovery พกัผ่อน ถ้านกัป่ันทัง้กลุม่เข้าใจตรงกนั 
ว่าต้องปั่นเส้นทางแบบไหน ที่ความเร็วเท่าไร ก็จะ
ท�าให้การปั่นกลุ่มราบรื่น ไม่มีการยิงกระชากหนีกัน 
จนพากันเหนื่อยและกลุ่มแตก (ยกเว้นว่ากลุ่มท�า
เป็นประจ�าอยู่แล้ว) เราควรเช็คเส้นทางล่วงหน้าด้วย  
เผื่อกรณีหลงกลุ่มหรือหลุดกลุ่ม อย่างน้อยจะได้หา
ทางกลับบ้านถูก (ไม่ใช่เรื่องพูดเล่นนะครับ ไปปั่นกับ
กลุ่มแรงๆ ในที่ๆ ไม่เคยไปมาก่อน มีหลุดหลงกลับ 
ไม่ถูกกันมาเยอะแล้ว)

3. ถ้าน�ากลุ่มไม่ไหวก็อย่าฝืน
 การปั่นกลุ่มเป็นการรวมตัวของนักปั่นหลาย
ทักษะหลากประสบการณ์ บางคนแข็งแรงมาก  
บางคนเพิง่ป่ันยงับงัคบัรถไม่นิง่ ถ้าคุณข้ึนน�าลากกลุม่ 
(ปะทะลม เหนื่อยกว่าคนอื่น) ไม่ไหว ลากได้ไม่นาน  
ก็อย่าฝืน แค่พูดหรือให้สัญญาณว่าจะลงแล้วนะ  
กลุ่มจะได้ไม่เสียจังหวะความเร็ว และปั่นได้ราบรื่น
ต่อเนื่อง ที่ส�าคัญคนที่เหนื่อยแล้วแต่พยายามลาก
อาจจะท�าให้กลุ่มเกิดอุบัติเหตุได้ด้วย สติมันจะเริ่ม
ไม่อยูก่บัตวัเวลาทีเ่หนือ่ย ซึง่บางทอีาจจะท�าให้ลืน่ล้ม  
โดนลมพัดจนเซ หรือไปชนกับอะไรเข้าเพราะมัวแต่
ก้มหน้า ลาก ไม่มองทางครับ

4. ขึ้นเขาไม่ไหว ไม่ต้องตาม 
 ในการปั่นทางราบที่เราสามารถประหยัดแรง

จากการให้ผู้อื่นบังลมได้ นักปั่นที่ไม่แข็งแรงก็ยังพอ
ตามคนที่ฟิตกว่าได้ทัน เพราะออกแรงน้อยกว่าแต่
ปั่นได้ความเร็วเท่าๆ กัน แต่บนทางขึ้นเขา เราจะ 
ไม่เหลือตัวช่วยแล้ว เพราะไม่มีเรื่องของลมต้าน 
เข้ามาเกี่ยวข้อง การปั่นขึ้นเขาความเร็วต�่า แรงต้าน
ส่วนใหญ่คือแรงโน้มถ่วงโลก คุณต้องสู้กับน�้าหนัก 
ตวัเองและจกัรยาน ในขณะทีก่ารป่ันทางราบ แรงต้าน  
80% คือมวลอากาศ ถ้ามีคนบังลมให้เราก็ปั่นได้ไม่
เหนื่อย และไม่หลุดกลุ่ม 
 แต่มือใหม่มักจะพยายามไล่ตามขึ้นเขาให้ทัน
คนที่แข็งแรงกว่า เป็นเรื่องดีถ้าคุณตามเขาไหว แต่
ถ้าประเมินความสามารถตัวเองผิด จะกลายเป็นว่า 
ไม่เหลอืแรงป่ันกลบับ้าน หรือ แย่กว่าน้ัน — หลดุกลุม่
ยาว จนตามไม่ทันตลอดทั้งทริป 
 ปกติแล้วกลุ ่มส่วนใหญ่จะรอกันในช่วงทาง
ลงและทางตรงหลังจากการขึ้นเขา เพราะฉะนั้น  
ควรประเมินความสามารถตัวเองก่อนว่าเราตาม
คนแข็งแรงได้หรือเปล่า ถ้าไม่ได้ก็ไปตามก�าลังของ 
ตัวเองจะมีประโยชน์กว่าครับ

5. เรียนรู้จากผู้มีประสบการณ์
 ถ้าคุณปั ่นกลุ ่มบ่อยๆ น่าจะสังเกตคนที่มี
ประสบการณ์สูงไม่ยาก ท่าทางการปั่นเขาจะราบรื่น 
เคลื่อนตัวขึ้นลงกลุ่มได้ไหลลื่น ไม่สะดุดจังหวะการ
ปั ่นกลุ ่มเลยพยายามสอบถาม สังเกตวิธีการปั ่น 
ของเขา จังหวะไหนควรดื่มน�้า เส้นทางแบบนี้ควรใช้
เกียร์แบบไหน เมื่อไรควรยืนขึ้นปั่น? ไม่ต้องอายครับ 
นกัป่ันส่วนใหญ่ยนิดใีห้ความรูแ้ละให้ความช่วยเหลอื 
เป็นการสร้างมิตรไปในตัวด้วย ยิ่งเราสนิทใจกับคนที่
ปั่นในกลุ่มมากเท่าไร กลุ่มก็ยิ่งปั่นได้สบายใจไม่เกร็ง
มากเท่านั้น
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6. มีสติ มองไปข้างหน้า
 อย่าก้มหน้าก้มตาป่ัน มองแต่ล้อท่ีอยูข้่างหน้าเรา  
การปั ่นกลุ ่มที่ดีเราควรจะมีสติ มองไปข้างหน้า 
ตลอดเวลา ถึงแม้จะอยู่แถวหลัง จะได้รู้ว่าเกิดอะไร
ขึ้นข้างหน้า จะเจอทางเลี้ยว หรือว่าต้องชะลอ 
หรือเปล่า? ยิ่งเวลาเหนื่อยนักปั่นมือใหม่จะยิ่งชอบ 
ก้มหน้าป่ัน เป็นสาเหตหุลกัๆ ของการเกดิอบุตัเิหตใุน
กลุ่ม (เกีย่วกนัล้ม, ล้อหน้าปัดกบัล้อหลงั) คอมพวิเตอร์
จักรยานก็อย่ามัวเพ่งตัวเลขจนไม่ดูทางครับ การปั่น
กลุ่มความปลอดภัยของทุกคนส�าคัญกว่าอัตราการ
เต้นหัวใจหรือค่า FTP และ av speed ของคุณ 

7. ไม่เคลื่อนไหวหุนหันพลันแล่น
 เพื่อนร่วมกลุ่มควรจะเดาการกระท�าของเรา 
ได้ตลอดเวลา อย่าเบี่ยงซ้ายบ่ายขวาถ้าไม่จ�าเป็น 
หรือถ้าจ�าเป็นก็ควรให้สัญญาณมือ หรือออกเสียง
ให้คันข้างหลัง/ข้างหน้ารู้ว่าเราจะขยับตัว (เพราะ
เหตุสุดวิสัย) เช่นเดียวกัน เราควรพยายามคาดเดา 
ลักษณะการปั ่นของเพื่อนในกลุ ่มด้วย นักปั ่นท่ี
ประสบการณ์น้อยอาจจะตอบสนองต่อเหตุการณ์
สุดวิสัยได้ช้ากว่า ซึ่งก็ไม่ใช่เรื่องแปลก และควรให้
เวลาทุกคนเรียนรู้ทักษะครับ นักปั่นเก่งๆ บางคน
หลบหิน หลบหลุมได้เป็นธรรมชาติแบบไม่ต้องฝืน 
ในขณะที่นักปั่นมือใหม่เห็นหลุมใหญ่หรือโดนสุนัข
ไล่แล้วอาจจะกลัวเกร็ง ท�าอะไรไม่ถูก อย่างนี้ต้องให้
เวลาเรียนรู้กัน

8. รักษาแถว
 อีกสาเหตุที่ท�าให้นักปั่นในกลุ่มล้มได้ง่ายก็คือ
คนในกลุ่มไม่รกัษาแถว (ไลน์) ของตวัเอง กลุม่ส่วนใหญ่ 

ปั่นกัน 1 หรือ 2 แถวตามสภาพถนนและการจราจร 
กฎส�าคัญทั้งในการแข่งและการปั่นคือคุณต้องรักษา
ไลน์ตัวเอง อย่าแตกแถว ไม่ว่าจะเป็นทางตรงหรือ 
ทางโค้ง โดยเฉพาะในทางโค้ง ถ้ากินไลน์คนข้างๆ 
ไปด้วย อาจจะชนกันล้มได้ เช่นเดียวกัน เวลาคุณ
ต้องขึ้นน�าหรือออกแซงคันอื่น แล้วต้องกลับเข้าแถว 
เหลือระยะให้พ้นล้อหน้าคันข้างหลัง จะได้ไม่เกี่ยว
กันล้มครับ 

9. ระวังการใช้เบรค
 บางครั้งกลุ่มต้องชะลอความเร็วหรือต้องเบรค
กะทันหนั กลุ่มทีม่ปีระสบการณ์จะชะลอและเตอืนกัน
ล่วงหน้าก่อนทีจ่ะถงึจุดลดความเร็ว คนทีอ่ยูใ่นกลุม่ก็
ไม่ควรหนุหนักระตุกเบรคทนัท ีจนคนข้างหลงัชนเข้า 
เบรคเลียชะลอจนไปต่อได้ ปลอดภัยกว่า

10. อย่ามองหลัง
 การเหลียวมองหลังเป็นสาเหตุที่ท�าให้ล้มกัน
ได้ง่ายที่สุด ถ้ามีอะไรเกิดขึ้นในกลุ่ม เช่น มีคนล้ม
ด้านหลัง หรือมีสาเหตุที่ต้องให้หยุด อย่าเหลียวมอง
หลังทันที เพราะถ้าหันขวับกันทุกคน จะไม่มีใคร
เห็นหน้ารถตัวเอง ท�าให้ชนกันได้ง่ายๆ ยิ่งถ้ายังไม่มี
ประสบการณ์การป่ันกลุม่ เวลาเราหนัหลงั รถจะเบ้ียว 
ออกข้างบ้าง และความเร็วเปลี่ยนกะทันหันบ้าง  
กลุ่มที่ดีจะค่อยๆ ชะลอความเร็วลงก่อนหยุดไปช่วย
หรือดูสถานการณ์ที่เกิดขึ้นด้านหลังครับ 



11. ใช้เสียงและสัญญาณมือ
 การใช้เสยีงบอกกลุม่ถึงอันตรายหรอืเหตุการณ์
เฉพาะหน้าไม่ใช่เรื่องหน้าอาย (มือใหม่อาจจะยัง
กลัวๆ) อย่างที่กล่าวข้างต้น ระหว่างที่ปั่นกันเร็วๆ 
บางทีเราเหนื่อยไม่มีสติและการตอบสนองไวพอที่
จะรู้เรื่องทุกอย่างที่เกิดขึ้นรอบตัว เสียงเตือนจึงมี
ประโยชน์มาก เจอหมาไล่ เจอหลุม เศษแก้ว ก็ควร
ส่งเสียงบอกคันข้างหลัง ทุกคนจะได้รับมือทันเวลา 
 นอกจากเสียงแล้วก็ควรหัดใช้สัญญาณมือ
ในกลุ่มให้เป็น ปกติสัญญาณมือจะใช้เหมือนๆ กัน 
ทุกกลุ่ม แต่บางกลุ่มอาจจะมีสัญลักษณ์ที่ต่างกันไป 
เราควรสังเกตด้วย 

12. กลุ่มป่ันเรว็เกนิไป? ลองหากลุ่มใหม่กไ็ม่เลว
 การได้ปั่นกับนักปั่นที่แข็งแรงกว่าเราจะท�าให้
เราพัฒนาได้เร็ว แต่ก็ใช่ว่าจะดีเสมอไป โดยเฉพาะ
เมือ่ทกัษะและความฟิตต่างกนัมาก จกัรยานเป็นกฬีา
ทีต้่องใช้เวลาฝึกซ้อมสะสมความแขง็แรง ไม่มทีางลดั  
ถ้าเราต้องฝืนป่ันตามคนเก่งเกนิความสามารถร่างกายเรา 
ตลอดเวลา กไ็ม่ใช่เรือ่งดีครบั มันอาจจะท�าให้คณุเบือ่ 
เหนื่อยล้า และไม่สนุกกับการปั่นเลยก็ได้ หากลุ่มที่
เราปั่นด้วยได้สบายใจ ทักษะไม่ต่างกันมาก และเปิด
กว้างพร้อมจะพฒันาไปด้วยกนั เป็นทางเลอืกท่ีดกีว่า

13. ยางรั่วต้องท�ายังไง? 
 ยกมอืขึน้ ส่งเสยีงบอกคนอืน่ให้รูว่้าจกัรยานเรา 
มีปัญหา เพื่อที่คันข้างหลังจะได้แซงหลบหลีก แต่!  
ถ้ายางล้อหน้ารัว่ไม่ควรปล่อยมือจากแฮนด์ (อันตราย
ครบั รถสะบดัได้ง่าย) ให้ส่งเสยีงบอกคนอืน่ โดยเฉพาะ 
เวลาลงเขา ถ้ายางรั่วจะอันตรายมาก 
 ยางร่ัวแล้วอย่าเพิ่งหยุดทันที ค่อยๆ ชะลอให้
คนอืน่แซงไปจนหมดก่อน แล้วลงข้างทางเพือ่จดัการ
เปลี่ยนหรือปะยางใน

14. ปั่นคนเดียวบ้างก็ได้
 ถ้าการปั่นกลุ่มท�าให้คนเหนื่อยเกินไปและรู้สึก
ได้พักไม่เพียงพอ คุณควรเปลี่ยนกลุ่มหรือออกมาปั่น

คนเดียวบ้างก็ได้ เราจะพัฒนาได้ไวที่สุดก็ต่อเมื่อเรา
ซ้อมในขีดความสามารถของตัวเอง ทั้งด้านร่างกาย
และจิตใจครับ 
 อย่าให้อีโก้มาบดบังความสามารถเรา บางคน
ชอบสู้กับคนอื่นในกลุ่ม อยากเร็วกว่า อยากเอาชนะ 
อยากทับถมกัน แต่ถ้าคุณอยากจะเก่งจริง ถอยออก
มาวางแผนซ้อมในขีดความสามารถตัวเองจะช่วย
ได้มากกว่าที่ออกไปซิ่งต่อสู้กันทุกวัน นักปั่นอาชีพ 
ส่วนใหญ่ใช้เวลาซ้อม คนเดียวครับ

สรุป 
 การปั่นจักรยานเป็นกีฬาที่มีเอกลักษณ์ เพราะ
เราไม่ได้เล่นในสนามเหมือนกีฬาอื่นๆ แต่เราก�าลัง
ใช้ถนนร่วมกับผู้อื่น อุบัติเหตุเกิดขึ้นได้ตลอดเวลา  
ทั้งจากตัวเราเองและจากสิ่งรอบข้างจากที่เราเห็น
เป็นข่าวกระแสสงัคมในช่วงสปัดาห์ทีผ่่านมาน้ี ยิง่ป่ัน 
พร้อมกนัหลายคนตวัแปรความเส่ียงกเ็พ่ิมมากข้ึนเป็น
เท่าตัว ใช้เทคนิคข้างบนนี้ดูแลตัวเองและดูแลคนอื่น  
จะท�าให้การปั่นกลุ่มปลอดภัยและสนุกขึ้นครับ ■

ขอบคุณฟอลคอนประกันภัยท่ีเป็นผู้สนับสนุน 
DT ในการท�าเนื้อหาชุด Bike Safety ครับ 
iBike เป็นประกนัภยัส�าหรบันักป่ันจากฟอลคอน
ประกันภัย คุ้มครองจักรยานและนักปั่น รวมถึง
คู่กรณี ด้านที่คุ้มครองมีดังนี้
 - จักรยานหาย ถูกปล้น หรือพังจาก
  อุบัติเหตุ
 - เสียชีวิต หรือพิการจากอุบัติเหตุ
 - ชดใช้ความเสียหายต่อคู่กรณี

รายละเอียดเพิ่มเติม 0-2676-9999 
www.iSport4life.com
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เรื่อง ไม้ขอย เดือนแรม

เติมความฝัน...อยากปั่นเที่ยว
ตอนที่ 6

ปั่นจักรยานทริปแรกจากกรุงเทพฯ ออกไปเที่ยว 
ความล�าบากในการอยู่ ส�าหรับผม ไม่ถือเป็น 

เรือ่งใหญ่ท่ีต้องเผชญิ เรือ่งล�าบากทีเ่ผชญิ เรือ่งเจบ็ตดู  
ปั่นยังไง ท�ายังไง ก็ยังเจ็บ เมื่อปั่นถึงอรัญประเทศ 
จดัการเอาของทีเ่พิง่รู้เป็นส่วนเกนิ ช้ินส่วนๆ เกนิของ
การป่ันจกัรยานทีเ่ป็นปัญหา ท�าให้ป่ันแล้วเจบ็ตูดคอื
กุงเกงใน เพิ่งรู้หลังปั่นผ่านห้าวัน ว่านุ่งกุงเกงในปั่น
จักรยาน มันสุดทรมาน ขอบของมันกดตูดติดเบาะ  
ตูดถูกเบาะกด เจ็บตรงตะเข็บกุงเกงในที่มันกดลึกลง
ในเนื้อ โฮยยย...มันเจ็บทรมาน 
 ครัง้นัน้ ถอืโอกาสทีเ่พือ่นขบัรถยนต์ ขบัรถออก
จากกรุงเทพฯ ช่วงหัวค�่า เช้ารุ่งขึ้นถึงอรัญประเทศ 
แบบตามไปเชียร์ตามไปเที่ยว ก็ถือโอกาสฝากกุงเกง
ในห้าหกตัวที่ขนไป และเสื้อผ้าส่วนเกิน ฝากเพื่อน
เอาไปทิ้ง ทิ้งที่บ้าน เริ่มต้นชีวิตใหม่ เริ่มนิยามปั่น  
ใช้เสื้อผ ้าชุดปั ่นแค่ชุดเดียว ปั ่นทั้งวัน เย็นซัก  
เช้านุ ่งต่อ แห้งไม่แห้งชั่งหัวมัน สัจธรรมการปั่น  
มันเริ่มรู้ ตอนปั่นออกจากอรัญประเทศ ปั่นเที่ยวต่อ 
ตามเส้นทางที่ตั้งใจ
 เสือ้ผ้าป่ัน ใส่ชดุแห้ง ป่ันไปเหงือ่ออก มนักเ็ปียก 

โชกตัวครับ เสื้อผ้าเปียก เปียกเพราะซัก ตากแค่คืน
ที่เรานอน เช้าตื่นมาบางวันมันไม่แห้งยังหมาดเปียก 
ฝืนทนใส่ปั่นแป๊บเดียว ก็แห้งครับ
 อนิจจังมันไม่เที่ยงของเสื้อผ้าชุดใส่ปั่น ใส่แห้ง 
ปั่นไป เจอฝนมันก็เปียก โดนแดด มันก็แห้ง ปั่นเปียก
แฉะ ปั่นแห้ง สลับกลับไปมา กว่าจบวันก็รู้จริงมัน
อนิจจัง งั้นอย่าไปใส่ใจมันเลย ว่าชุดใส่เตรียมจะปั่น
แต่ละวัน มันจะเปียกหรือจะแห้ง ช่างหัวมัน ได้สูตร
ปั่นเดี่ยวเที่ยวทั่วไทย ใช้ชุดปั่น ชุดเดียวพอ ส�าหรับ
การป่ันเทีย่วในแทบทกุภูมภิาคของไทย สภาพอากาศ
บ้านเรา ส่วนใหญ่เป็นพื้นที่ร้อนช้ืน ปั่นเปียกกลาง
สายฝน ยังสุดสบาย ไม่หนาวเลย ยกเว้นการปั่นตาก
ฝนบนภูสูง ที่สุดหนาวและลมแรงน้ันอีกเร่ืองหน่ึง  
ไว้เล่าเสริม ในเร่ืองการเตรียมเสื้อผ้าปั่นในสภาพ
อากาศที่ทารุณ แบบหลากหลาย จะเล่าให้ละเอียด 
เช่นตอนล่าฝัน ไปปั่นท�าตามฝัน ปั่นไปเที่ยวในถิ่น
เทือกเขาสูงแถวยูนนาน ซึ่งต้องเพิ่มเรื่องเสื้อผ้าอีก
หลายชิ้น ในเรื่องการกันหนาวและกันฝน ซึ่งมัน 
ทารุณจริง หากจัดไปไม่เหมาะเอาไม่อยู่ มันหนาว
เกินทนถึงขั้นต้องเผ่นกลับ ตั้งหลักรอเวลาไปล้างตา
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 ช่วงน้ี เอาแค่ปรับแต่งเรื่องเสื้อผ้า จัดไปแค่
เหมาะกะการปั่นในบ้านเรา มีชุดปั่นหนึ่งชุดแล้ว  
ก็จัดเติมอีกสองชุด ชุดท�ากิจกรรมหลังเลิกปั ่น  
ใช้ตอนถอดชุดปั่นออกไปซัก ท�านองเป็นชุดพักผ่อน 
เป็นชุดท�ากจิกรรมได้ทกุอย่าง หลงัเลกิป่ัน จนเข้านอน  
ก็เปลี่ยนอีกชุด...ถือเป็นชุดใช้นอน วันไหนที่งดปั่น 
วนัหยดุป่ัน กส็ลับเอาชดุป่ันมาท�าเป็นชดุท�ากจิกรรม 
เอาสองชุดมาซัก และใส่ซ�้าวันรุ่งขึ้น เป็นชุดปั่นตาม
หน้าที่ฟังชั่นเดิม ก็มันไม่ได้เลอะอะไร ไปซักท�าไม  
ให้เปลืองผงซักฟอก
 ครับ ปั่นครั้งแรก ก็รู้แล้ว จากเดิมที่จัดเสื้อผ้า
ขนมาเป็นกระต๊ัก ป่ันแค่สีห้่าวนั กล็งตัว ควรเอาอะไร
ไปแค่ไหน
 แต่บอกก่อน ก่อนจะบรรลุเรื่องผ้า โดยเฉพาะ
เร่ืองกางเกงที่นุ่งปั่น เป็นสังคัง โรคผิวหนังในร่มผ้า 
เป็นซ�้าซากหลังจบทริปกลับถึงบ้านเสียหลายครั้ง 
เป็นสังคังในยุคริใส่กางเกงปั่น ที่พวกนักปั่นมือโปร
เขาใช้กัน ที่เป็นแบบมีแผ่นนุ่มเย็บติดรองตูดเจ็บ  
ขารัดท่อนกล้ามเนื้อ นุ ่งแล้วเท่ห์แลดีเป็นนักปั่น
มือโปรแบบทีมชาติ ผมซื้อมาใส่ในยุคที่ยังปั่นแล้ว 
เจ็บตดู เป็นยคุเสาะแสวงหา ใครว่าไรดี นุง่หรอืใช้ป่ัน  
กันเจ็บตูด ซื้อมาใช้ลองซะหมด หมดตังค์ค่าเบาะ  
ซื้อเปลี่ยนก็หลายอัน
 ซื้อกางเกงปั่น แบบที่ว่า...แบบโปรใช้ ก็ในช่วง
กลางทางที่ปั ่นในทริปแรก ที่มันเจ็บตูดทนไม่ไหว  
แวะร้านขายอุปกรณ์จักรยาน จ�าได้ยุคนั้นสิบกว่าปี
ผ่านมาแล้ว มีนะ ร้านจักรยานและอุปกรณ์ของใช้  
พอหาซื้อได้ตามอ�าเภอใหญ่รายทาง ที่ปั่นผ่าน
 ได้กางเกงนุง่ป่ันจกัรยานแบบโปรมาใช้หนึง่ตวั  
ปั่นอวดตุ ้มอวดแตงเหี่ยวยามเดินเท่ียวตลาดเสีย
หลายทริป ด้วยวธิป่ัีนและซกัทกุวัน แต่มใีช้แค่ตัวเดียว  
ความสะอาดมนัเอาไม่อยู ่ความหมกัหมมมนัเกนิกว่า 
กลบับ้านเป็นสงัคงั พวกโรคผวิหนงัแถวหว่างขาทุกที 
ซ�้าเป็นสังคังรุ่นทนทาน ใช้ซีม่ายาตลาดที่แสบสุดเอา
ไม่อยู ่มนัไม่หายอย่างทีเ่ล่า ต้องลงทนุหาหมอ ให้หมอ

เฉพาะทางขูดผิวสังคังไปเพาะเชื้อ เอายาจ�าเพาะมัน
ถงึปราบได้ ค่าใช้จ่ายการรักษาแต่ละคร้ังเกนิสองพัน 
เลยเลิกใช้กางเกงแบบโปรใช้ ลองใช้แบบโล่งโจ้งทรง
กระโจ้เผยีว แถมไม่นุง่กางเกงใน หวงัให้ลมโกรก ได้ผล 
ในเร่ืองสบาย มันสบายตุ้ม สบายตัว กว่าการนุ่ง
กางเกงแบบโปรเยอะ
 จ�าได้ นุ่งกางเกงทรงกระโจ้เผียว ไปร่วมปั่นกับ
ผู้คนจ�านวนร้อย ที่สมาคมยุคยังเป็นชมรม จัดชวน 
คนปั่นทางไกลกรุงเทพฯ ถึงเชียงใหม่ คร้ังแรกยุค 
สิบปีนู้นนน เป็นทริปออกแขกของผม ไปปั่นร่วม
กิจกรรมกับคนอื่นเขาเป็นครั้งแรก ยังจ�าภาพน้าหมี 
คนเก่งถอืโทรโข่ง ยนืพดูกรอกเสยีงผ่านโทรโข่ง อธบิาย 
เส้นทางในตอนเช้า ทกุสีห้่าวนัทีป่ั่นกนักว่าจะถึง ยังจ�า 
ภาพคนสวยของชมรมผูแ้ขง็ขนั...คณุจารกุญัญา เธอป่ัน 
น�าหน้า ส่วนผมนั้นมีเผลอบ้าง เผลอปั่นตามคุณป๋อง  
ก็เธอสวย ทั้งด้วยรู้สึกชื่นชมคนน�าท�ากิจกรรมของ
ชมรม ปั่นจบถึงเชียงใหม่ตกเย็น มีงานเลี้ยงข้าวตอน
กลางคืน ยังจ�าภาพคุณจารุกัญญา ขณะก�าลังใช้ทิชชู่ 
ยืนซับน�้าตา ท่ามกลางนักปั่นกลางงานเลี้ยง คงจะมี
อารมณ์ตืน้ตนั ปลืม้ใจหลงัจดังานใหญ่ส�าเรจ็ จบทรปิ
เป็นอย่างดี อารมณ์เหนือ่ยแต่ละวนัดูสะสมจนปวดหวั  
ระบายออกเป็นน�า้ตาตอนจบทรปิ เขยีนเล่าใครไม่เช่ือ  
ถามคุณป๋องดูเถอะครับน่าจะจ�าได้ ผมร่วมปั่นกะ
ชมรมครั้งนั้นก็แค่ครั้งเดียว แต่ระลึกถึงจวบถึงวันนี้  
ถือเป็นทริปชวนปั่น งานใหญ่ สร้างนักปั่นหน้าใหม่  
ปั่นเก่งจริง ปั่นทริปยาวกรุงเทพฯ ถึงเชียงใหม่ ผ่าน
ส�าเร็จได้หลายคน
 ผมเอง พลอยได้อาศัยทริปนี้ พูดคุยถูกคอกับ
เพือ่นร่วมป่ันหลายท่าน ภายหลังจบทรปิสกัสามเดอืน  
ได้โทรชวนเพื่อนใหม่ที่รู ้จักจากทริปนี้ ผมเรียก  
“เสือร้ายแห่งเมืองพัทลุง” ชวนไปตั้งต้นปั ่นจาก 
เชียงรุ้ง ผ่านสิบสองปันนา มุ่งกลับไทย โดยขาไป  
นั่งเรือขนสินค้าของจีนจากท่าเรือเชียงแสน ทวน
ล�าน�้าโขง ขึ้นไปปั่น 
 วันหลังจะเล่าให้ฟัง ก็มันเป็นส่วนหนึ่งของ
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ปฏิบัติการ “เติมความฝัน อยากปั่นเที่ยว”
 วันนี้แค่ตั้งใจ จะเล่าต่อเรื่องกางเกงปั่น ที่ลอง
ผิดถูกหลายรุ่น อยากเล่าให้ถึงเกร็ด ตอนใช้กางเกง
รุน่กระโจ้เผยีว ทีเ่อาไปป่ันร่วมคณะของสมาคม ยคุที ่
ยังเป็นชมรม ที่เล่าค้างอยู่ ระหว่างทางที่ก�าลังปั่นกัน  
ในช่วงหยุดพกัสบินาท ีทีป๊ั่มน�า้มนัระหว่างทาง ไม่แน่ใจ 
จะเป็นคณุจารกัุญญาหรอืเปล่า ทีบ่ากหน้าเป็นหน่วย
กล้าตาย ท�านองเป็นตัวแทนเพศนกัป่ันหญงิ ทรปินัน้ 
มีนักปั่นหญิงสาวสวยก็หลายคน คงจะหว่านล้อม
หรอืแต่งตัง้คณุป๋อง...คุณจารุกญัญา เดนิมากระซบิ 
บอกผมเป็นส่วนตวั “เพ่...เพ่...ท�าไมเพ่ ไม่หากางเกง 
ที่มันรัดกุมกว่านี้มาปั่นล่ะ” 
 ฮ่า...ฮ่า...ฮ่า...ก็ทริปน้ัน ผมล่อกางเกงที่เขา 
ใช้เหมาะ ก็จ�าเพาะกะการวิ่ง เป็นกางเกงตัวกระจิ๋ว 
แถมผ้าใยโปร่งมาปั่นจักรยาน แถมเป็นคนปั่นไม่
นุ่งกางเกงใน ตามเหตุมันกดตูดเจ็บที่เล่าแล้ว จ�าได้
ปั่นคร้ังนั้น เพื่อนนักปั่นเหลือบตามอง ออกอาการ
แปลกๆ ในสีหน้า ยามมองผม นึกถึงเรื่องนี้ในวันนี้  
วันนั้นผมคงจะมีท�าเผลอบ้างล่ะน่า ตอนนั่งพัก หรือ
นั่งปั ่น พ่ีจ่าห้อย คงจะคอยแจม โผล่มาร่วมปั่น 
กะเขาด้วย 
 ก็ปรับปรุงเปลี่ยนหา เอาทรงสบายตัว แต่เลิก
เด็ดขาดกะทรงกะโจ้เผียว ทั้งเร่ิมแต่นั้นมา ตั้งตน 
บุกเบิกชวนใช้กางเกงปั่นเที่ยว แบบเราใช้ จูงใจ
พรรคพวกทีค่บหาชวนเทีย่วป่ัน ให้หนัมาลอง ลองหา 
กางเกงแบบนุ่งสบาย นุ่งตัวเดียว ไม่เลือกเอาไอ้พวก 
มีรองซับให้มันยุ่งยากการซักและตากแห้ง ตอนออก 
ปากชวน ลงทุนรับรองบอกเพื่อนเขาใช้ให้คุ้น ได้ผล
ปั่นก็สบาย การซักการดูแล ท�าง่าย เรื่องส�าคัญมัน
ป้องกันสังคังได้แน่นอน เหมาะการปั่นเที่ยว แถมผม
ท�าส่วนตัวผม หัดเลิก ลด ทิ้งไปเลย ไม่นุ่งกางเกงใน 
อย่าหัวเราะ เล่าให้ฟัง มันสุดสบาย โล่งสุดโล่งของ
รักเราไม่ถูกขัง สบายเขาสบายเรา ทั้งไม่ต้องล�าบาก
ต้องซักมัน เลิกเด็ดขาด เลิกนุ่งกางเกงในทั้งชีวิตบ้าน  
ชีวติป่ันทีหั่ดพกพาของใช้ให้น้อยชิน้ แต่เอาไปให้ครบ 

ครบในสิ่งท่ีต้องใช้ อยากหยิบใช้สิ่งใดมีครบสิ่งของ
ที่ต้องการ พกพาไป ไม่ขาดแคลน ก็เป็นที่ยินดีว่า 
แพร่หลายในหมู่พวกพอควรครับ ลดยอดขายของ
กางเกงทรงโปรราคาแพงไปได้ ว่าไม่จ�าเป็นส�าหรับ
การปั่น แบบปั่นเที่ยว 
 แถมอีกทีหากเป็นคนมีกะตังค์ กางเกงดีๆ ใส่
สบายเนือ้ผ้าใยนาโน เขาเอามาตดัท�ากางเกงนุง่ล�าลอง  
ขายเกร่อหลากหลายยี่ห้อในห้างใหญ่ เราใช้นุ่งปั่นก็
สบาย นุง่เท่ียวกส็ะดวก เอานุ่งใส่นอนกส็บาย เป็นแบบ 
ทรงล�าลอง เอากางเกงแบบน้ีสามตัวติดตัวไปใช้ปั่น 
แต่ละตัวมันใช้งานได้ดีครบทุกฟังช่ัน ทั้งปั่นทั้งเที่ยว
ทั้งนอน แค่เราหมุนเวียนใช้แต่ละฟังชั่น แต่ละตัว
ครบทั้งสามแต่ละวัน รับรองสบายทุกอย่าง ไม่ต้องมี
ปัญหาต้องคอยเกาสังคังตรงง่ามขา ให้ทุเรศนัยน์ตา
คนอื่นเขา เช่นผมเคยเป็นยุคโบราณ 
 เรือ่งพวกเสือ้ ใช้ในการป่ัน ยคุแรกของผมทีเ่ล่า
แล้ว ใช้เสื้อที่ผันจากเสื้อที่เคยใส่ ยามใช้ชีวิตคลุกคลี
กะเจ้านาย ใช้เสื้อเคยเล่นตีลูกกอล์ฟ พอไปปั ่น
เที่ยวกะชมรม ยุคน้าหมีพาปั่นเที่ยว ทริปกรุงเทพฯ  
เชยีงใหม่ ได้เสือ้ป่ันเขาท�าให้ใส่ป่ันมาหน่ึงปี สหีลกัของ
สีเสื้อออกจะเป็นสีเขียวสด ใส่เสื้อซ�้าปั่นเที่ยว เขียน
รวิีวลงไทยเอม็ทบี ีกว่าสีป่ี่ ป่ันทกุทริป เป็นเอกลกัษณ์ 
คนรีวิวเรื่องปั่นเที่ยว ใส่เสื้ออยู่ตัวเดียว เสื้อตัวนี้  
เสื้อสีเขียวของชมรม เรื่องของเรื่อง มันมีแค่ตัวเดียว 
ได้มาจากที่เขาแจก ตอนไปปั่นร่วมคณะตามที่บอก
 ไม่เคยได้ซื้อเสื้อผ้าจ�าเพาะจากร้าน ที่เขาท�า
ขายดสูวยเหมาะต่อการป่ัน ส�าหรบัผมดมูนัเป็นสิง่ไม่
จ�าเป็น แค่ไปปั่นร่วมงานกุศลที่เขาชวน งานชวนปั่น 
เชิงชวนท�ากศุล ทีผู่จ้ดัชวนเขาได้ผูส่้งเสรมิ ท�าเสือ้แจก
คนปั่น ไปร่วมปั่นทริปแบบน้ีปีละสองหรือสามทริป  
ได้เส้ือแจก ใส่ปั่นอีกสิบปี ก็ไม่หมด เลยไม่จ�าเป็น
ต้องซื้อหา
 แต่เคยหาซือ้เสือ้ผ้าจากแหล่งใหญ่ แถวจตจุกัร  
พ่อค้าเขาอดัส่งมาขายเป็นกระสอบ พวกเสือ้ผ้ามอืสอง  
ศัพท์เรียกจ�าเพาะ ว่ายังง้ัน เคยเลือกหาเจอเสื้อปั่น
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ผ้าดี ป้ายติดคอเสื้อเขียนสรรพคุณแจ้งบอก เป็น 
เนือ้ผ้านาโน พ่อค้าบอกขายตวัละร้อยบาท เราต่อรอง
ซื้อได้แค่หกสิบ โอ้โฮ...ซื้อมาลองใส่หนึ่งตัว ติดใจใน 
คุณภาพมัน ทั้งซักง่าย แห้งง่าย ใส่ตอนมันเปียกชื้น
ก็ไม่ใคร่จะมีกลิ่นอับผ้าเหม็นเปร้ียว บางทริปเจอ 
หนาวเกนิ เคยป่ันในตอนเหนอืของยนูนาน เจอหนาว
ต�่ากว่าสิบห้าองศาทุกวี่วันในตอนเย็น จนขี้เกียจจะ 
ซักผ้า ทนใส่ซ�้าส่ีห้าวันอาจมีกลิ่น แต่พอได้โอกาส
เหมาะถอดซกั กลิน่หมกัเน่ากห็มดเกลีย้ง ยกขึน้สดูดม 
ดูไม่มีกลิ่น เนื้อผ้าใยนาโน เขาว่ามันป้องกันการเกิด 
กลิ่นอับจากเร่ืองแฉะชื้นได้ดีครับ ทั้งยามใส่ปั ่น 
เหงื่อออก มันระบายเหงื่อได้แห้งเร็ว ช่วยผิวเราเย็น
ยามปั่นกลางแดดเปรี้ยง มันเรื่องทางเทคนิค หาก
ใส่เส้ือผ้าท่ีเน้ือใยท�าจากวัสดุที่ระเหยเหงื่อที่ออก  
แห้งได้เรว็ ขบวนการทีเ่หงือ่มนัระเหย มนัดงึความร้อน 
ออกจากบริเวณพื้นผิวตัวเรา เป็นขบวนการท�า 
เหงื่อแห้ง ให้เรารู้สึกเย็นตัว ก็เหมือนตอนเรายังเด็ก 
ก่อนหมอฉีดวัคซีน เขาทาแอลกอฮอล์ฆ่าเช้ือโรค
ก่อนปักเข็ม เรางี้...ตรงวงผิวที่โดนทาแอลกอฮอล์  

มันเย็นเจี๊ยบ เพราแอลกอฮอล์ที่ถูทาผิวมันดึงความ
ร้อนบรเิวณผวิหนงัทีถ่กูทา ท�าตวัมนัระเหยแห้ง ฉันใด
ก็ฉันนั้น เหงื่อที่ออกจากตัว เปียกเสื้อ แห้งได้เร็วแห้ง
ได้ช้า ขึ้นอยู่กับประเภทของใยผ้า พวกค็อตต้อนผ้า
ฝ้ายแท้ นี่เลิกใช้ มันโคตรของผ้าที่เปียกแล้วโคตร
จะแห้งช้า อย่าไปหลงผิด เอาไปใช้กับกิจกรรมออก
ก�าลังกายกลางแดดเปรี้ยง มันเปียกเหงื่อแล้วโคตร
จะแห้งยาก เป็นผลเราใช้ปั่นไม่สบาย มันทั้งเหนียว
เหนอะหนะ ไม่สบายผิวตัวเรา ได้ลองใช้ของดีราคา
ถูกพวกเสื้อผ้ามือสอง ก็ติดใจ 
 พูดหรือเล่าแบบนี้ สุดจะอายในบางส่วนที่ลอง
ผิดลองถูก หรือเอาเรื่องโบราณมาเขียนบอก เสื้อผ้า
ปั่นยุคนี้ ไม่มีใครเอาพวกผ้าฝ้ายมาตัดใส่ ท�าเป็นเสื้อ
ป่ันจกัรยานกนัแล้วครับ อย่างน้อยพวกเสือ้ทีเ่ขาแจก 
เขาเลอืกใช้ผ้า เป็นผ้าใยสงัเคราะห์ ใช้ใส่ป่ัน สบายตัว 
ได้ดีระดับหนึ่ง สบายกว่ารุ่นโบราณอย่างผม ที่เคย
ปั่นใส่เสื้อฝ้าย ด้วยหลงนึกว่าสบาย ก็แค่เล่าบอก  
เรื่องความโง่แต่ก่อนเก่า อย่าว่ากัน ว่าเล่ายืดเร่ือง
ซะเกินไป ■
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สรุปทริป

ง้ิวราย - สะพานข้ามแม่น�า้แคว..

เรื่อง Orapin Akarachaiwat
ภาพ Niphat Viwatburim

Test Run 200 km. TCHA Randonneurs...

ทุกอย่างเป็นไปได้ด้วยใจ

..... ดูจะไม่เป็นจริงแล้วส�าหรับนักปั่นแบบเรา ไม่อึด ไม่อดทนเอาสักเท่าไร

K K K

“A Quitter Never Wins, A Winner Never Quits”

“คนที่ยอมแพ้จะไม่มีวันชนะ และผู้ชนะคือคนที่ไม่เคยยอมแพ้”

J J J

....เมื่อก่อนเราเคยท�าได้ เราเลือกที่จะชนะ 

แต่มาวันนี้ เรากลับเลือกที่จะเป็นผู้ยอมแพ้ซะเอง แย่จัง

L L L



กลับมาอีกครั้งของการทดสอบเส้นทางใหม่ 
ส�าหรับงานออแด็กซ์ ยิ่งนานวันไปการแข่งขัน

ออแด็กซ์ยิ่งเข้มข้นขึ้นเรื่อยๆ มีการจัดเส้นทางใหม่
เพิ่มขึ้น ให้นักปั่นผู้บ้าท้าพลัง ที่เบื่อกับเส้นทางเก่า.. 
ซ�้าซากจ�าเจ ไม่ท้าทาย ได้มาลองทดสอบพิชิต 
เส้นทางใหม่ๆ จึงท�าให้เกิดเป็นท่ีมาของการทดสอบ
เส้นทางใหม่ ก่อนท่ีจะมีการก�าหนดการแข่งขันใน 
เส้นทางใหม่ขึ้นมาอย่างจริงจัง
 เป็นที่น ่าประหลาดใจมาก ที่การทดสอบ 
เส้นทางใหม่งิ้วราย-สะพานข้ามแม่แคว มีนักปั่นมา
ลงสมัครกันล้นหลามถึง 313 ท่าน มาร่วมงานจริง  
282 ท่าน แถมด้วยนักปั ่นท่ีไม่ได้ลงทะเบียนอีก 
ส่วนหนึ่ง ท่ีเพ่ิงจะมาทราบในภายหลัง มาร่วมปั่น
ทดสอบในเส้นทางใหม่ด้วยกัน
 แม่น้องเดลถอดใจกับการแข่งขันทางไกลไป
หลายงานแล้ว แม่รู้ว่าร่างกายตนเองสู้ไม่ไหว หรือ
อาจเป็นเพราะแม่อ่อนซ้อม ไม่อดทน ไม่อยากบอก
ว่าไม่มีเวลาซ้อมปั่น แต่มันจริงนะลูก แม่ต้องนั่ง 
ป๊ัมเงนิให้พีเ่ธอใช้นะจ๊ะ แม่ขอหยดุพกัป่ันงานแข่งขนั
ทางไกลไปสักระยะก่อน ไว้อีกหลายปี ค่อยมาคิด 
กันใหม่ ที่จริงแม่บอกเดลว่า แม่ยังมีความตั้งใจอยาก
ไปเข้าร่วมการแข่งขันออแด็กซ์ท่ีปารีสสักหนในชีวิต 
ไว้อีกสี่ปีข้างหน้า ค่อยมาประเมินตนกันใหม่
 การทดสอบเส้นทางหนนี้ พี่ชายใจดีมารับ
แม่น้องเดลถึงที่บ้าน อยากให้แม่กลับเข้าไปท้าทาย
ร่างกายกับเส้นทางปั่นใหม่อีกหน แต่แม่บอกพี่ชาย 
ใจดไีปแล้วว่า รูต้วัว่าป่ันไม่จบสองร้อยแน่นอน ตอนนี้ 
อย่างมากท�าได้แค่เกอืบร้อยแม่น้องเดลกจ็ะเดีย้งแล้ว 
อกีทัง้อากาศร้อนมาก ร่างจะสลายให้ได้ ทีแ่ม่ตัดสนิใจ 
ไปร่วมการทดสอบเส้นทางใหม่นี้ เป็นเส้นทางที่แม่
ยังไม่เคยปั่นผ่านมาก่อน แค่เห็นภาพเส้นทางถนน
เชิญชวนให้มาท้าทายมาก หลีกเลี่ยงถนนใหญ่สุดๆ 
อันตรายแทบจะไม่มี
 นึกทีไร ข�าทุกที กับค�าพูดบ่นของนักปั่นตอน 
พกัเหนือ่ยกรอกน�า้กนัทีเ่ชค็พอยท์ของงานป่ันออแดก็ซ์

ที่ผ่านมา .... เหนื่อยเป็นบ้าเลย มาปั่นท�าไมกันนะ  
หนหน้าใครอย่ามาชวนป่ันออแดก็ซ์เชียวนะ จะด่าให้
น่าดูเลย ....ร้อนกร้็อน ลมกเ็ยอะ ของกนิกไ็ม่ค่อยจะมี  
ยังจะมีคนมาปั่นกันมากมายอะไรขนาดนี้ ไม่เชื่อหู 
เลยต้องมาดดู้วยตาตนเอง เออ จรงิๆ ด้วย มาป่ันงาน
ออแดก็ซ์กนัมากขึน้ในทกุเส้นทาง .... มนัมเีสน่ห์อะไร
กนันะกบัการป่ันออแดก็ซ์ เหนือ่ยกเ็หนือ่ย ร้อนกร้็อน 
แม่น้องเดลบอกว่า ต้องมาพิสูจน์ด้วยตนเอง แล้วถึง
จะรู้ว่า การแข่งออแด็กซ์มันมีเสน่ห์อะไรกันนะ
 ต้องตืน่แต่ตสีามคร่ึง พีช่ายใจดนัีดมารบัทีบ้่าน 
เพื่อมาให้ทันงานตอนหกโมงเช้าที่โรงเรียนงิ้วราย  
พี่ชายขึ้นสะพานลอยบรมราชชนนี แป๊บเดียวก็ใกล้
จะถึงแล้ว แต่พี่ชายมัวเพลินไปหน่อย คุยมากไปนิด
ตอนขบัรถเข้าผดิเลน ตอนหาทางออกไปเส้นศาลายา  
กลายเป็นวกกลับมาเส้นทางขึ้นบรมราชชนนีอีกหน 
ฮาซิค่ะ จะพาน้องกลับบ้านแล้วหรือพี่ชาย กว่าจะ
วกอ้อมรถกลับมาเข้าทางเดิมได้ ก็นั่งรถเล่นกันนาน
ทีเดียว ท�าให้เราสามคนมาช้าไปมาก พี่ชายรีบจัด
รถลงมาคว้าไมโครโฟนพูดเจื้อยแจ้วกับเพื่อนนักปั่น
 แม่น้องเดลกับพ่ีสาว เดนิเล่นหาอาหารเช้าทาน  
ทกัทายเพือ่นนกัป่ัน แถมได้ลองของเล่นชิน้ใหม่ เครือ่ง
นวดฝ่าเท้า หยอดลงไปสิบบาท สิบนาที ไม่น่าเชื่อ  
สั่นอย่างแรงที่ฝ่าเท้า ท�าให้สั่นไปทั้งตัว ต้องยืนจับ
จึงจะดีกว่าน่ังมาก ท�าให้เหงื่อออกได้แฮะ สนุกกับ
ของเล่นช้ินใหม่ที่มาตั้งในงานออแด็กซ์ ช่วงเช้า 
นักปั่นสนใจลองกันยังไม่เยอะมาก ตอนปั่นกลับมา
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จากระยะสองร้อย คงมาแย่งกันหยอดเหรียญคลาย
กล้ามเนื้อกันแน่เชียว นักปั่นทยอยกันมาในช่วงเวลา
หน่ึงช่ัวโมงก่อนออกสตาร์ท ตอนเจด็โมงตรง ส่วนใหญ่ 
จะมากันเป็นกลุ่ม การมีเพื่อนบัดด้ีมาปั่นด้วยกัน  
จะท�าให้ช่วยกันสร้างพลังใจ ปั่นจบส�าเร็จ ดีกว่าปั่น
อยู่คนเดียว เหงา เฉาปาก ไม่สนุกสักกะนิด
 เจด็โมงตรง ให้ออกสตาร์ทการแข่งขนัได้ ส่วนใหญ่ 
จะทยอยกนัออกเป็นกลุม่เมือ่พร้อม พ่ีชายต้องท�างาน 
เราเลยต้องออกสายตามไปด้วย เจด็โมงครึง่แก่ๆ แล้ว  
ถงึจะได้ออกตวัป่ัน ป่ันออกจากจดุสตาร์ทไปได้นดิเดียว  
เจอนักปั่นยางแตกคนแรกแล้ว อากาศยามเช้าก�าลัง
สบาย ไม่มีแดด แถมถนนปั่นผ่านในหมู่บ้านชุมชน 
ว้าว...ว้าว พี่ชาย ทุ่งนาเขียวขจี อยากจอดถ่ายภาพ
จังเลยค่ะ อ้าว...พี่ชายคงไม่ได้ยินที่เราอุทานแน่เลย 
เสยีดายจงั ทุง่นาเขียวกว้างใหญ่อดถ่ายคูก่บัน้องเดล 
แวะถ่ายภาพกับเจ้ารถไฟสองโบก้ี ของพิพิธภัณฑ์ 
รถโบราณ ที่อยู่ข้างทาง
 มีถนนบางช่วงก�าลังซ่อมแซม นักปั่นยิ่งต้อง
ระวงัล้อกนัให้ด ีแม่น้องเดลก็พยายามระวังหลมุถนน  
เกรงจะบดล้อให้พังแฟบ นึกอยู่ในใจ อย่ายาแบน
นะหนนี้ เปลี่ยนใหม่มาแล้วด้วย แค่ปั่นมาได้ไม่กี่
กิโลเมตรบนถนนธรรมสพน์ ยางล้อหลังน้องเดล
ระเบดิเสยีงดงัมาก แม่ตกใจดันไปก�าเบรคหลงัซะแรง  
ตัวคะม�าไปข้างหน้า แม่พยายามเอาขาลงจากรถมา
ยืนให้ได้ แต่สุดท้ายก็ล้มกลิ้งลงไปข้างซ้าย แถมแม่
ยังร้องเรียกพี่ชายเสียงหลงดังลั่น พี่ขายางระเบิด 

กลับมาเลย พี่ชายปั่นไปหน้าเราได้นิดหน่อย พี่กลับ
มาโทรตามพี่สาวให้ขับรถตู้มารับเรา เอาลูกเดลไป
เปลี่ยนยางที่โรงเรียน
 ขากลับเราสองคน จ�าทางกลับโรงเรียนไม่ได้ 
พอดีมีเด็กๆ ก�าลังปั่นจักรยานและรถเอ็นจีวีคันเล็ก 
เล่นกันอยู่ เลยถามทาง เจ้าเด็กอ้วนน่ารักบอกเดี๋ยว
ผมป่ันน�าไปครบั รบีพาป่ันน�ากลบัมาจอดรถจกัรยาน 
สองล้อที่บ้าน แล้วตัวเองก็มาซ้อนหลังน่ังรถเอ็นจีวี
ของเจ้าตวัเล็ก น�ารถตู้ของสองป้าพาไปโรงเรียนงิว้ราย  
ข�ามาก ขี่กันช้าจัง เป็นเตาคลานแบบนี้ เมื่อไรป้าจะ
ถึงกันละ เอะ ท�าไมทางไม่คุ้นแบบตอนปั่นมาเลย  
กว่าจะมาถงึลุน้เหนือ่ย อ้าว ไม่มใีครอยูแ่ล้ว ท�าไงกนัดี  
สรุปเลยตัดสินใจกลับไปที่จุดเช็คพอยท์แรก
 ขับรถไปตามคิวชีท ที่นักปั่นใช้กัน ต้ังค่าไมล์
รถยนต์ตามไปด้วย พยายามคล�าทางทีละบรรทัด  
หลงตลอด ถามทางตลอด เป็นงง หาต้นยางใหญ่ไม่เจอ  
ขบัรถย้อนไปวนมา จนพ่ีสาวเหน่ือยใจ อกีทัง้เรากเ็ป็น
เนวิเกเตอร์ทีแ่ย่มาก บอกทางหลงตลอด เฮ้อ นัง่ในรถ
เหนือ่ยกว่าป่ันจักรยานอกีนะ ขอบอก สุดท้ายเราสอง
คนตัดสินใจขับรถออกทางถนนใหญ่ วิ่งไปที่จุดเช็ค
สองสะพานข้ามแม่น�้าแควเลย เอารถไปให้ช่างใหญ่
จัดการ แม่น้องเดลอยากปั่นมากกว่านั่งอยู่บนรถตู้
 เส้นทางปั่นสายนี้ ผ่านบ้านทุ่งเกวียน ถนน
ธรรมสพน์ ตลาดท่านา ถนนหน้าพระ ถนนหน้าวัง 
ถนนเหนอืวงั ถนนบ้านนา-หวัทุง่ ผ่านวดัโพรงมะเดอื  
โรงเรียนวังตาล บ้านหนองกบ ไทยวัฒนาค้าข้าว  
ถนนคลองส่งน�้า (ช่วงน้ีถนนเป็นหลุมเป็นบ่อเสีย 
เยอะมาก เลยให้ไปปั่นถนนเส้นขนานกันอีกฝั่ง) ถึง
จุดเช็คพอยท์แรกเสียที (แม่น้องเดลไม่ได้ปั่นนะค่ะ  
หลงทางจนมาออกถนนใหญ่ ไปจุดสอง)
 แม่บ่นเสยีดาย ยางหลงัไม่น่าระเบิดเลย ไม่งัน้ได้
ป่ันเส้นทางววิสวยแล้ว แถมช่วงเช้าอากาศไม่ร้อนด้วย  
แม่นั่งหลับสัปหงกไปตลอดทาง ให้พี่สาวคนสวย 
งมทางขบัรถคนเดยีว ตืน่มาอกีท ีถนนคุน้ตาแล้ว พีข่า  
น้องเคยมาปั่นแถวน้ีแล้ว มาช่วยอ่านต่อหาทางเอง 
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ผ่านสุสานทหารพันธมิตร เลี้ยวซ้ายดอนรัก (มองกัน
ซะนาน ป้ายชือ่น่ันเอง) เลีย้วขวาการประปา โค้งขวา
ถนนนวิซีแลนด์ ชือ่เก๋ซะจรงิๆ แต่เราหาเจอช่ือถนนไม่  
ท�าไมนักปั่นฝรั่งปั่นสวนพวกเราไปละ ไม่ใช่ทางนี้
แล้วมั้ง พ่ีวกกลับไปทางเก่ากัน พี่สาวก็วกไม่มั่นใจ 
แม่น้องเดลผิดเอง ที่อ่านไม่จ�าว่าทางช่วงนี้ ต้อง 2.3 
กโิลเมตร ดนัไปมองอีกบรรทดัเป็นศนูย์ เลยบอกพีว่่า  
ต้องเลี้ยวตอนเห็นการประปาแล้วมั้ง แย่จังเลยเรา  
ได้แต่บ่นด่าตนเอง ท�าให้พ่ีสาวต้องขบัวกไปมาสองหน  
เสียเวลาไปอีก
 มาถงึสถานรีถไฟแควใหญ่สะพานข้ามแม่น�า้แคว
จนได้ หาท่ีจอดรถที่มีอยู่น้อยนิด รีบเข็นหนูเดลมา
เปล่ียนยางหลัง ส่งยางอะไหล่ให้ช่างท�า รีบวิ่งปรู้ด
หาสขุาอยูห่นใด กลบัมาดืม่น�า้ กนิแตงโมไปได้สองช้ิน  
ไปทานข้าวเช้าบวกเทีย่งกนั กระเพราหมไูข่เจยีว เมนู
สิน้คดิ เวลานกึไม่ออก น่าจะอร่อยสดุของร้านรถเขน็  
ไปเดนิเล่นถ่ายภาพสะพานข้ามแม่น�า้แคว มาหลายหน 
ไม่เคยได้เดินไปจนสุดสายสะพานสักที วันนี้ฟ้าเป็น 
สีฟ้าสวยเชียว แถมเมฆขาวก่อตัววาดลวดลาย  
หามุมมองถ่ายภาพไปเรื่อยๆ ชวนพี่สาวสนุกสนาน
ถ่ายภาพ ระหว่างรอพีช่ายป่ันมาถงึทีจ่ดุสอง เราอยาก
ปั่นแล้ว ไม่อยากนั่งบนรถไม่มีความสนุกเลยสักนิด
 บ่ายโมงกว่า พีช่ายป่ันมาถงึก่อนหมดเวลาพกัได้
แป๊บเดยีว รีบทานข้าว ออกเดนิทางต่อทนัท ีท�ารถเสรจ็
ตั้งนานไม่ได้ไปดู พอจะออกปั่นไปยืนแต่งตัวข้างรถ  
ได้ยินเสียงยางหลังอีกแล้ว มองลงไป ไม่มีจุกปิดยาง 
ยางแบนแต๋ แงแง พีช่ายอย่าเพิง่ไป ยางแบนอกีแล้วค่ะ  
ต้องเอายางอีกเส้นให้ช่างท�า ช่างเลยบอกว่า ยางเส้นที่
ใส่ตอนแรก เป็นยางเสยีส�ารองนะ มน่ิาละ มนัถงึแบน  
วันหลังอย่าเก็บไว้ ทิ้งไปเลยนะครับ แล้วลมยางก็ไม่
ควรสูบเกินที่ค่าก�าหนดไว้ที่ล้อด้วย มิน่าละยางถึงได้
ระเบดิ พอเข็นรถจะออกรอบสอง อ้าว เบรคหลงัไม่ได้ 
ติดอีก ก่อนออกรถปั่นทุกครั้งต้องมองตรวจลูกให้ดี  
ไม่ง้ันอาจเกิดอุบัติเหตุได้ พวกเรานักปั ่นเหมือน 
หนังหุ้มเหล็ก

 เย้ เย้ ได้นั่งอยู่บนหลังอานแล้ว ปั่นลั้นลาดีใจ
ไปก่อนพี่ชาย ทุกอย่างย้อนกลับไปทางเดิมที่ปั ่น 
ผ่านมา แล้วเราไม่ได้ปั่นจะไปจ�าทางได้อย่างไรกัน 
ปั่นตามหลังพี่ชายมาติดๆ มีน้องนักปั่นที่เจอระหว่าง
ทางตามมาด้วย ตอนถนนใหญ่ลังเลกันอยู่ช่วงหน่ึง  
ในท่ีสุดก็ไปตามถนนสายนอก เข้าไปทางสายหลัก
ตามควิชทีอกีไกลเลย ต้องอ้อมไปป่ันเลยีบเขา พ่ีชาย 
ชี้ให้ดู ที่จริงพวกเราท�าผิด จริงๆ แล้วควรปั่นไปตาม 
ควิชีทบอก ไม่งัน้จะได้ระยะทางไม่ตรงตามน้ัน ระหว่าง 
ทางบนถนนใหญ่ แวะป๊ัม ปตท.  เลยเจอนักป่ันทีห่ลงทาง 
จากคิวชีท นั่งคุยไปมา ขอมาปั ่นตามพี่ชายด้วย  
จากหกนักปั่นไปเจออีกกลุ่มใหญ่ที่สี่แยกไฟแดง
 สนุกกันละทีนี่ พอหลุดจากไฟแดงปั่นเรียงกัน 
สวยงาม ก�าลงัได้จังหวะ ตามพีช่ายเป็นพรวน สกัไม่นาน 
แถวเริม่ไม่เป็นแถว นักป่ันทีข่าแรงเร่ิมแซงพีช่ายข้ึนไป  
เริ่มหลุดขบวนไปทีละคนสองคน เราก็ต้องแซงไปให้
ทันติดพ่ีชาย กลายเป็นยิ่งปั่น ยิ่งห่างไกลไปเรื่อยๆ 
ในทีส่ดุป่ันอยูค่นเดยีวเลยทนีี ้ป่ันมองท้องฟ้าคดิอะไร
เรื่อยเปื่อย ไปคนเดียวอยู่นาน จนมีนักปั่นเสื้อส้ม
ตัวเล็ก ที่เมื่อเช้าเรากับพ่ีสาว คิดว่าเด็กลูกใครหนอ 
ปั่นสองล้อเก่งมาก มาปั่นอยู่ข้างๆ จนปั่นน�าหน้า 
เราไป เล็กพริกขี้หนูจริงๆ เราเลยทักทายแนะน�า 
ตนเองกัน ขอปั ่นตามพ่ีเค้าไปแล้วกัน ไปได้สัก
ระยะ พี่เค้าบอกน�้าหมด เราบอกเอาของเราไปก่อน  
มเียอะ เลยจอดจะเอาน�า้ให้พีด่ืม่ พ่ีเค้าเห็นรถเซอร์วซิ 
กลุ่มเค้ามาจอดต่อท้ายพอดี มีน�้าเย็นมายื่นให้ดื่ม  
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ส่วนเราพอเห็นรถเซอร์วิส แข้งขาอ่อนแรงมาทันที  
ขอขึน้รถแช่แอร์ไปด้วย พีเ่ค้าเลยขอป่ันไปต่อ เก่งจริงๆ  
อดึมาก มารู้ในรถว่าพ่ีเค้า 68 แล้ว เหน็ตัวเลก็แบบเด็ก 
นี่อะนะ
 นัง่รถเซอร์วซิหวานเยน็ ลมืนกึไป รถเค้าต้องขบั
ตามดนูกัป่ันในกลุม่สีค่นไปตลอดทาง เลยต้องขบัช้าๆ 
จอดรอไปตลอดเส้นทาง เราเลยนึกอยู่ในใจ นี่ถ้าไม่
ถอดใจ ทนป่ันร้อนๆ ยนืพักนานๆ คงป่ันไปรอดจนถงึ
จุดเช็คพอยท์ท่ีสามหรอก อีกไม่ไกลมาก ทางตรง 
อย่างเดียว อ่อ...เพิ่งมานึกได้ ท่ีจริงการแข่งขันทาง
ไกลออแดก็ซ์ ห้ามมีรถเซอร์วซินะค่ะ พอถงึเชค็พอยท์
ร้านค้าหัวคลอง ท่าใหญ่ ขอบคุณพี่ชายคนขับใจดี  
เอารถลงมาประกอบ เข็นไปขึ้นรถตู้พี่สาวต่อ วันนี้
น้องเดลได้แช่แอร์บ่อยจังนะค่ะ
 บรรยากาศทีร้่านค้า กลายมาเป็นจุดเชค็พอยท์ 
ดูสนุกสนาน มีนักปั่นนั่งพักผ่อนกันมาก จับกลุ่มกัน
เป็นกลุ่มๆ มีนักปั่นได้รับอุบัติเหตุหลายคัน ได้ยิน
ว่ามีนักปั่นที่ใช้รถฟิกเกียร์ ได้รับบาดเจ็บต้องไป 
โรงพยาบาล รถกะบะเซอร์วสิเตม็ไปหนึง่คนั จนมนีกัป่ัน 
อีกสองคนมาใช้บริการรถตู้ไปด้วยกัน ดีจังได้น้องมา
เป็นเนวเิกเตอร์บอกทาง กลบัมาจนถงึโรงเรยีนงิว้ราย  
ช่วงหนึง่ทุ่มกว่าๆ มัง้ น�า้ล�าใย ขนมจนีแกงไก่หม้อใหญ่ 
อร่อยจริงๆ เตรียมพร้อมรอนักปั่นทานมื้อดึกก่อน
กลับบ้าน
 รอเวลาสองทุม่ครึง่สิน้สดุเวลาของการป่ันทดสอบ 
เส้นทาง เพื่อนนักปั่นทยอยกันเข้ามาเช็คเวลา ใน
สภาพหมดแรงกนัไปตามๆ กนั บางคนถงึกบัถอดเสือ้ 
นั่งพื้นตากพัดลมตัวใหญ่อยู่นาน จนแม่น้องเดลเป็น
ห่วงเกรงจะเป็นปอดบวม เลยรีบไปบอกน้องชาย
นักปั่นให้สวมเส้ือซะ ตากพัดลมแรงมากๆ อาจเป็น
ปอดบวมได้ถ้าถอดเส้ือนานเกนิไป ช่วงใกล้หมดเวลา
ยงัมนีกัป่ันอ่อนล้ามาเข้าเส้นชยักนัอยู ่เรารอลุ้นพีช่าย
เข้าเส้นชยัสิน้สดุเวลาทกุท ีป่ันยิม้เข้ามา บอกกวาดเก็บ 
นกัป่ันมาหมดแล้ว พีช่ายคอยป่ันท้ายสดุ ตามดึงตาม
ดนันกัป่ันท้ายสดุให้เข้าเส้นชยั อย่างไรถ้าป่ันต้องกลบั

มาถึงจุดหมายทุกคนแน่นอน ถ้าไม่มีอุบัติเหตุก่อน 
หรือไม่ถอดใจก่อนแบบแม่น้องเดล
 แม่น้องเดลนับถอืน้องๆนักป่ันรุ่นใหม่จริงๆ ท่ีมี
ความอดทนพยายามมาป่ันแข่งขนัทางไกลกนัมากข้ึน
เรื่อยๆ ทุกครั้งที่มีการเปิดการแข่งขัน ส�าหรับนักปั่น
จกัรยานท่ียงัไม่เคยเข้าร่วมการป่ันออแดก็ซ์ คงยงัไม่มี
ทางที่จะทราบได้ว่า พวกนักปั่นออแด็กซ์มีความรู้สึก
เช่นไร ท�าไมหนอ พวกเราทุกคนถึงได้มาปั่นทรมาน
บันเทิงทางไกลกันแบบนี้ ยิ่งวันยิ่งเพิ่มจ�านวนนักปั่น
สายทรมานบันเทิงกันมากขึ้น มันเป็นการทรมาน
บันเทิงวัดใจตนเองมาก ว่าจะผ่านพ้นอุปสรรคของ
ร่างกาย จติใจตนเองไปได้ไหม สารพดัทกัษะของการ
ปั่นจักรยานต้องน�ามาใช้ให้หมด การจัดสรรเวลาพัก
ในระหว่างแข่ง ขึ้นอยู่กับสภาพร่างกายของแต่ละคน  
การแข่งออแดก็ซ์ไม่ต้องการนกัป่ันความไว นกัป่ันเหาะ  
ต้องการนักปั่นที่มีรอบขาสม�่าเสมอ นักปั่นอึด ไม่ใช่
นักปั่นเหาะ
 ท้ายนี้ขอขอบคุณ Audax Rannondeurs 
Thailand & TCHA คณะกรรมการจัดงานทุกท่าน 
คณะกรรมการทุกคนที่จุดเช็คพอยท์ และนักปั ่น 
ออแด็กซ์ทุกท่าน ที่มาร่วมกันทดสอบเส้นทางใหม่ๆ 
ด้วยกันขอบคุณโรงเรียนงิ้วราย และร้านค้าที่ให้การ
สนับสนุนสถานที่
 แล้วพบกันใหม่นะค่ะ ในการแข่งขันครั้งต่อไป 
ส�าหรับเพื่อนนักปั่นทรมานบันเทิงทุกท่าน ■
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Fitness Lifestyle 54
เรื่อง วชิรุฬ จันทรงาม

ทางจักรยานใหม่ที่ต้องลอง(2)

ก่อนอืน่ ขอบนัทึกไว้ในประวตัศิาสตร์ประเทศไทย อนัเป็นเรือ่งน่าปิตยินิดอีย่างท่ีสดุ 
โดยเฉพาะอย่างยิ่งส�าหรับผู้ที่นิยม/ส่งเสริมการใช้จักรยานอย่างพวกเราทุกคน

 นัน่คอืกจิกรรมจกัรยานเฉลมิพระเกยีรตสิมเดจ็พระนางเจ้าฯ พระบรมราชนินีาถ 
เนื่องในโอกาสมหามงคลเฉลิมพระชนมพรรษา 83 พรรษา 12 สิงหาคม 2558

 ตามพระราชปณธิานของสมเดจ็พระบรมโอรสาธริาชฯ  
สยามมกุฎราชกุมาร ที่ทรงแสดงความกตัญญูกตเวที แด่ 
องค์สมเดจ็พระนางเจ้าฯ พระบรมราชนีินาถ และเปิดโอกาส 
ให้ประชาชน ได้เข้าร่วมกิจกรรมฯ
 ทั้งนี้ ก�าหนดจัดงานในวันที่ 16 สิงหาคมน้ี เวลา 
15.00 น. พร้อมกันทั่วประเทศ
 โดยสมเด็จพระบรมโอรสาธิราชฯ สยามมกุฎราช
กุมาร จะทรงจักรยานน�าในเส้นทางส่วนกลาง เริ่มจาก
ลานพระราชวังดุสิต ไปกรมทหารราบที่ 11 รักษาพระองค์ 
และกลบัมาสิน้สดุทีล่านพระราชวังดสุติ รวมเป็นระยะทาง  
43 กิโลเมตร
 จงึขอเชญิชวนชาวไทยทกุหมูเ่หล่า ร่วมใจสามคัคป่ัีน
จกัรยานเพือ่แม่ ในงานเฉลิมพระเกยีรตใินครัง้นี ้พร้อมเฝ้าฯ
รบัเสดจ็ สมเดจ็พระบรมโอรสาธริาชฯ สยามมกฎุราชกมุาร
 และในการนี้ สมเด็จพระบรมโอรสาธิราชฯ สยาม
มกุฎราชกุมาร ได้ทรงมีพระมหากรุณาธิคุณพระราชทาน
เสื้อยืดสีฟ้าส�าหรับข่ีจักรยาน 9 หมื่นตัว พร้อมเข็มกลัด

“ปั่นเพื่อแม่ Bike for Mom 2015”

พระราชทานจากพระราชทรัพย์ส่วนพระองค์ให้แก่ผู้เข้าร่วมกิจกรรมอีกด้วย
 การเข้าร่วมกิจกรรมเฉลิมพระเกียรติดังกล่าวไม่มีค่าใช้จ่ายใดๆ
 ผู้สนใจเข้าร่วมกิจกรรม สามารถดูรายละเอียดเพิ่มเติมได้ที่ www.bikeformom2015.com
 หรือสอบถามหมายเลขโทรศัพท์ 1122 เปิดให้ลงทะเบียนได้ตั้งแต่ วันที่ 1 กรกฎาคม 2558 เป็นต้นไป
 พล.อ.ประยทุธ์ จนัทร์โอชา นายกรัฐมนตร ีในฐานะผูน้�ารฐับาล ได้ท�าหน้าทีเ่ป็นประธานจดัเตรยีมงานนีเ้อง  
พร้อมทั้งจะน�าบรรดา ผบ.เหล่าทัพ และ ผบ.ตร. เข้าร่วมขี่จักรยานด้วย
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 วันที่ 25 พ.ค. 2558 ได้เปิดให้ทดลองใช้ทาง
จักรยานใต้ทางด่วนบริเวณถนนงามวงศ์วานถึงถนน
สามัคคี ขอให้ปฏิบัติตามป้ายจราจรอย่างเคร่งครัด 
เตือนจุดอันตรายมี 2 แห่ง
 เมื่อวันที่ 22 พ.ค. 2558 นายอัยยณัฐ ถินอภัย  
ผูว่้าการการทางพเิศษแห่งประเทศไทย (กทพ.) เปิดเผย
ว่า กทพ. ได้เปิดทดลองให้บริการทางจักรยาน ในเขต 
ทางพิเศษศรีรัช บริเวณถนนงามวงศ์วาน-ถนนสามัคคี 
ระยะทาง 2.7 กิโลเมตร เริ่มตั้งแต่วันจันทร์ท่ี 25 
พฤษภาคม 2558 เป็นต้นไป โดยเปิดทดลองใช้ระหว่าง
เวลา 06.00-18.00 น. 
 ผูว่้าการ กทพ. กล่าวด้วยว่า ส�าหรับประชาชนทีจ่ะ
เข้าไปใช้เส้นทางดงักล่าว จะต้องปฏบิติัตามเครือ่งหมาย 
และป้ายจราจรอย่างเคร่งครดั โดยเส้นทางท่ีเปิดทดลอง
ใช้จะมีจุดตัดที่ควรระวัง 2 จุด คือ 
 1. บรเิวณถนนสามคัค ีซ่ึง กทพ. ได้จัดท�าป้ายเตือน 
ผู้ขับข่ีรถยนต์บริเวณดังกล่าวว่า มีเส้นทางจักรยาน
ตัดกับถนน พร้อมท้ังได้จัดท�าเนินระนาดเพื่อชะลอ
ความเรว็รถยนต์ (ในส่วนของทางจกัรยาน ได้จดัท�าป้าย
เตือนเป็นระบบไฟกะพริบให้หยุด และติดต้ังอุปกรณ์
บังคับให้ผู ้ขี่จักรยานต้องหยุดและลงจากรถแล้วจูง
จักรยาน ข้ามไปถนนอีกฝั่งก่อนจึงจะขับขี่ต่อไปได้) 
 2. บริ เวณหลังด ่านเก็บค ่าผ ่านทางพิ เศษ
งามวงศ์วาน 2 มีเส้นทางจักรยานตัดกับถนนเช่นกัน 
และ กทพ. ได้ด�าเนินการดูแลเร่ืองความปลอดภัยใน
ลักษณะเดียวกัน
 เฟสต่อไปจะเพิ่มอีก 2 กิโลเมตร ถนนสามัคคี
แจ้งวัฒนะ ซึ่งเมื่อสร้างแล้วเสร็จประชาชนจะสามารถ
ปั่นจากถนนงามวงศ์วานไปถนนแจ้งวัฒนะด้วยระยะ

ทางเพียง 4.75 กิโลเมตรอย่างปลอดภัย
 นอกจากเป็นเส้นทางจักรยานแล้วยังมีศูนย์การ
เรียนรู้จราจรส�าหรับเด็ก ห้องน�้าให้บริการ มีเจ้าหน้าที่
คอยดูแล ติดไฟส่องสว่าง และเป็นที่ส�าหรับจักรยาน
เท่านั้นที่สามารถเข้าใช้เส้นทางได้ รวมไปถึงมีจักรยาน
ให้ยมืใช้เพือ่การสญัจร โดยจะมเีปิดให้สมคัรสมาชกิและ
น�าบัตรไปยืมใช้จักรยานเพื่อเดินทางระหว่างเส้นทาง  
โดยในอนาคตกอ็าจจะมกีารเกบ็ค่าบรกิารเพือ่การบ�ารงุ
รักษาจักรยานด้วย ที่ส�าคัญที่จุดยืมจักรยานนี้จะเป็น
จุดเชื่อมต่อรถโดยสารเพื่อการเดินทางต่อไปด้วย และ
ในอนาคตจะสร้างอีก 1,000 แห่งทั่วประเทศ รวมกว่า 
3,000 กิโลเมตร

สนามเขียวปิดแล้วเมื่อ 8 มิ.ย. 2558 
ปรับปรุงใหม่สู่มาตรฐานระดับโลก
 บริษัท ท่าอากาศยานไทย จ�ากัด (มหาชน) 
และ ธนาคารไทยพาณิชย์ จ�ากัด (มหาชน) ได้ปิด
ปรับปรุงสนามเขียว เพ่ือยกระดับลู่ปั่นจักรยานรอบ
ท่าอากาศยานสุวรรณภูมิให้เป็นสนามปั่นจักรยาน

 ในส่วนความรบัผดิชอบของส�านกังานต�ารวจแห่งชาต ิพล.ต.อ.สมยศ พุม่พนัธุม่์วง ผบ.ตร. ได้จดัประชุม
คณะอนุกรรมการฝ่ายรักษาความปลอดภัยและ การจราจร การจัดกิจกรรมจักรยานเฉลิมพระเกียรติ สมเด็จ
พระนางเจ้าฯ พระบรมราชินีนาถ ร่วมกับหน่วยต่างๆ ที่เกี่ยวข้อง เพื่อเตรียมการรักษาความปลอดภัยและ
อ�านวยความสะดวกด้านการจราจรในการจัดกิจกรรมเฉลิมพระเกียรติดังกล่าวเป็นการล่วงหน้าแล้ว ■

ในส่วนของทางจักรยานใหม่ที่ต้องลอง



มาตรฐานสากลระดบัโลก โดยจะใช้เวลาในการปรบัปรงุ
เป็นเวลา 4 เดือน ตั้งแต่ 8 มิถุนายน ถึง ตุลาคม 2558 
เพื่อพัฒนารูปโฉมทุกตารางนิ้วสู่มาตรฐานสากลโลก 
พร้อมเดินหน้าเนรมิตบรรยากาศโดยรอบให้กลายเป็น
แหล่งไลฟ์สไตล์ของสังคมจักรยานอย่างแท้จริง ภายใต้
การทุ่มทุนสร้างกว่า 300 ล้านบาท
 จะจัดสร้างลู่ปั่นจักรยานรอบใน เพ่ิมเป็นระยะ
ทางยาว 2 กโิลเมตร เพือ่ไว้เป็นโซนส�าหรบันกัป่ันมอืใหม่  
และเด็กๆ รวมถึงจะพัฒนาปรับปรุงลู่ปั่นจักรยานรอบ
นอกระยะทาง 23.5 กิโลเมตร ให้มีผิวจราจรที่เรียบขึ้น 
และกว้างขึ้น นอกจากได้สุขภาพ มีความเป็นมิตรต่อ
สิ่งแวดล้อมแล้ว ยังเกิดชุมชนนักปั่น ซ่ึงสนามใหม่ที่
จะปรับปรุง นอกจากจะให้ความสนุกแล้ว ต้องมีความ
ปลอดภัย มีระบบแสงไฟฟ้าส่องสว่างโดยรอบ ซ่ึงใช้
พลังงานโซลาร์พาวเวอร์ ระบบการลงทะเบียนผู้ปั่น
และการตรวจสอบการเข้า-ออก โดยใช้เทคโนโลย ีRFID  
พร้อมทัง้ยงัขยายเวลาเป็นลู่ป่ันจักรยานกลางคนืแห่งแรก 
ของโลกที่ตั้งอยู่ในบริเวณสนามบิน

 เป็นศูนย์รวมบริการ เพื่อนักปั่น
 จุดนัดพบ ก่อนและหลังปั่น
 จุดเตรียมจักรยาน จุดเติมลม
 ห้องน�้า
 มุมต้อนรับ
 ร้านขายและซ่อมจักรยาน ร้านฝากจักรยาน
 ที่นั่งพัก ตู้เติมเงิน
 ร้านอาหารและเครื่องดื่ม
 จุดพักในร่มทุก 5 กม. พร้อมห้องน�้าสะอาด
 จอดรถได้มาตรฐาน ใกล้ลู่ปั่น มีพ้ืนที่ต่อคันที่
กว้างเพียงพอ ส�าหรับการยกรถจักรยานขึ้น-ลงและน�า
เข้าสู่ลู่ปั่นได้สะดวก

 ทั้งนี้สามารถติดตามความเคลื่อนไหวต่างๆ ของ
สนามเขียวได้ผ่านทาง http://www.bike.scb/
 สนามเขียวจะเปิดบริการอีกในเดือนตุลาคม 
2558 นี้นะครับ
 แล้วพบกันครับ...! ■

เส้นทางจักรยานสร้างสรรค์ ณ เกาหลีใต้ 
ปั่นชิวๆ กลางถนนใต้แผงโซล่าเซลล์!!
 ปัจจุบันนี้ถนนหนทางเร่ิมมีเลนจักรยานเพิ่มขึ้น
มามากเร่ือยๆ เพื่อตอบสนองไลฟ์สไตล์ความนิยมใน
การปั่นจักรยานของมนุษย์ ไม่ว่าจะปั่นเพื่อสุขภาพ  
ป่ันเพือ่ไปท�างาน ป่ันเพือ่ลดมลภาวะก็ตาม ทางประเทศ 
เกาหลใีต้ได้น�าแนวคดิการป่ันมารวมกบัแผงโซล่าเซลล์ 
ออกมาเป็นเลนจักรยานที่เก๋ที่สุด!!
 ส�าหรับเส้นทางปั่นจักรยานนี้จะอยู่ตรงกลาง
ถนนมอเตอร์เวย์ขนาด 6 เลนทีว่ิง่เชือ่มต่อระหว่างเมอืง 
แทจอน และเมืองเซจง เป็นระยะทางโดยประมาณ 32 
กโิลเมตร (20 ไมล์) โดยในเส้นทางนีจ้ะมทีางเข้าออกมดุ
จากใต้ถนนขึ้นมา ปลอดภัยหายห่วง สามารถไปข้าม 
เมืองได้ชิวๆ มีแผงโซล่าเซลล์คอยบังแดดตลอดทาง 
นอกจากจะใช้บังแดดแล้วยังสามารถผลิตไฟฟ้าได้อีก 
ประโยชน์สองต่อ!!
 ทั่วโลกรวมทั้งประเทศไทยเราได้ให้ความส�าคัญ
ของการข่ีจักรยานมากขึ้นเรื่อยๆ สมความตั้งใจของ
พวกเราชาวจักรยานแล้วนะครับ :D ■

สารสองล้อ 289 (กรกฎาคม 2558) │ 39



40 │ สารสองล้อ 289 (กรกฎาคม 2558)

ความสะดวกสบายของการดูแลสุขภาพใน
ปัจจบุนันี ้มมีากขึน้กว่าอดตีมากมาย โดยเฉพาะ 

อย่างยิง่กบัการมสีิง่ทีค่อยผลกัดนัอยูใ่นมอืของคณุเอง 
นั่นคือ โทรศัพท์สมาร์ทโฟน ซึ่งแทบจะทุกคนย่อมมี
ติดตัวแบบไม่ยอมห่างกันเลยทีเดียว
 มี Application ที่น่าสนใจส�าหรับผู ้รักใน
สุขภาพ และต้องการโค้ชส่วนตัวมาค่อยเฝ้าติดตาม
ก�ากบัดแูล พฤตกิรรมการเอาใจใส่สขุภาพของตัวคณุ
เองอย่างมีประสิทธิภาพ นั่นคือแอปฯ ที่ชื่อว่า Argus

 Argus เวอร์ชั่น 3.4 เป็นแอปฯ ที่มีความ
สามารถเช่ือมโยงข้อมูลร่วมกบั Apple Health นัน่คอื  
ค�านวณข้อมูลปริมาณการบริโภคและการเผาผลาญ
แคลอรีใ่นชีวติประจ�าวนั การเชือ่มโยงข้อมลูกจิกรรม
ส่วนบุคคล หรือ Workouts ในแอปฯ Health  
อาทิ ข้อมูลเกี่ยวกับการวิ่ง ปั่นจักรยาน หรืออื่นๆ 
ตลอดจนข้อมูลพื้นฐานซึ่งหมายถึง ระยะทาง เวลา 
การเผาผลาญแคลอรี่ การวัดน�้าหนัก เป็นต้น
 หมดปัญหาเกี่ยวกับความแม่นย�าของระบบ 

App Update
เรื่อง zangzaew

โค้ชสุขภาพในมือคุณ!
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อย่างเหมาะสม
 ในแต่ละวันสามารถบันทึกข้อมูลกิจกรรมเพื่อ
สุขภาพตลอด 24 ชั่วโมง ไม่ว่าจะเป็นการวัดปริมาณ
และการเผาผลาญแคลอร่ี ข้อมลู GPS ของการวิง่ ป่ัน
จักรยาน ข้อมูลการบริโภคบริมาณน�้า ชา และกาแฟ 
ด้วยการบันทึกภาพมื้ออาหารเข้าสู่ระบบ และยัง
สามารถก�าหนดเป้าหมายของกิจกรรมในแต่ละวัน 
เช่น การออกก�าลังกายต่างๆ ช่วงเวลาแห่งการพัก
ผ่อนนอนหลับ 
 ตัวแอปฯ มีระบบเชื่อมโยงกับเครือข่ายสังคม 
เพื่อสร้างกลุ่มในการดูแลสุขภาพแต่ละวัน ตลอดจน
จัดอันดับสุดยอดผู้ดูแลสุขภาพดีในระหว่างเพื่อน 
ในกลุ่ม 
 ส�าหรับเวอร์ช่ันล่าสุดน้ี Argus ถูกพัฒนา
ให้สามารถใช้งานกับ Apple Watch ได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ ส�าหรับการตามติดและติดตามข้อมูล
สุขภาพของคุณไปได้ทุกที่ทุกเวลา มีการแสดงผล 
ในรูปแบบที่ดูง่าย สนุก และท้าทายเสมอ
 ลองดาวน์โหลดมาใช้งานได้ที่ 
 https://goo.gl/JNRsgo
 หรือที่ www.azumio.com
 แอปฯ ดาวน์โหลดฟรี มีระบบซ้ือเพ่ิมเติม
ภายใน ■

GPS เม่ือแอปฯ มีความสามารถในการค�านวณที่
ละเอียด เพือ่ทีจ่ะลดปัญหาในการเกดิสญัญาณรบกวน 
หรือสัญญาณต�่าของ GPS ขณะใช้งาน 
 สามารถใช้ Login เดียวกันส�าหรับผลิตภัณฑ์
ในกลุ่มของ Azumio Apps นั่นจะท�าให้สามารถ 
เชื่อมโยงข้อมูลระหว่างแอปฯ อาทิเช่น Instant 
Heart Rate, Sleep Time, Fitness Buddy  
ได้อย่างมีประสิทธิภาพ และพัฒนาไปสู่ข้อมูลเพื่อ
การปรับปรุงวิธีดูแลสุขภาพด้วยการออกก�าลังกาย



เชิงช่างหนึ่ง
เรื่อง ช่างหนึ่ง

เสื่อม 2 !
หนึ่งเดือนท�าไมเร็วจังเลย …แป๊บเดียวก็กลับมา

พบกันอีกแล้ว ในฉบับที่แล้วเป็นเรื่องเสื่อม 
ฉบับนี้ผมจะมาแนะน�าเรื่องราวเกี่ยวกับดุมล้อ..ท่ีเรา
ใช้กัน บางท่านใช้งานปั่นทุกวัน รู้สึกว่าท�าไมรถเรา
ฝืดๆ หรือไม่ลื่นเหมือนเดิม ที่จริงก็ไม่มีอะไรมากมาย 
เพราะระบบขับเคลื่อนนั้น สิ่งส�าคัญคือจุดหมุน 
ส�าหรับในดุมล้อนั้นคือลูกปืน ถ้ามีปัญหาเรื่องลูกปืน
คลอน สนิมกิน จาระบีเน่า สิ่งที่ตามมาคือความฝืด 
ซึ่งท�าให้เวลาเราปั่นล้อจะไม่ลื่นและฝืด
 เรามาดูวิธีแก้ไขเบื้องต้นกัน ยกตัวอย่างท่ี 
ล้อหลัง ถ้ากรณีล้อฝืดมาเตรียมเครื่องมือกันก่อน 
 • 6 เหลี่ยมขนาด 5 มม. จ�านวน 2 ตัว
 • ผ้าสะอาด
 • ทิชชู่ 1 ม้วน
 • สเปรย์
 • ถาดเล็ก
 • ไขควงขนาดเล็กปากแบน
 • ฆ้อนพลาสติค
 • เครื่องมือถอดเฟือง 
 • น�้ายาขจัดคราบจาระบี หรือ เบนซินขาว 
 • แปรงสีฟันเก่า

 หลังจากเตรียมเคร่ืองไม้เครื่องมือแล้ว มาดู 
ขั้นตอนการน�าลูกปืนออกมาจากดุมกัน 
 • ถอดล้อหลังออกจากตัวรถ 
 • ใช้เครื่องมือถอดเฟืองออกจากดุมล้อ
 

 
 • จากนั้นใช้ประแจ 6 เหลี่ยม สวมเข้าไปใน
แกนทั้งสองข้างแล้วขันประแจ 6 เหลี่ยมสวนทางกัน 
ฝาที่ปิดลูกปืนจะคลายออกมา
 • จากนั้นใช้ฆ้อนพลาสติก ค่อยๆ เคาะแกน
ล้อออกมา แกนล้อจะเลื่อนออกมาจากดุม 
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 • ดงึแกนล้อออก ในขัน้ตอนนีบ้างกรณแีกนจะ 
ไม่ตดิลูกปืนออกมา บางกรณแีกนจะตดิลกูปืนออกมาด้วย
 

 
 • กรณีที่ลูกปืนยังติดที่ดุมล้อนั้น ต้องใช  ้
เครื่องมือดูดหรือใช้เครื่องมือกระแทกลูกปืนออกมา
 • เมือ่ลกูปืนออกมาแล้วทัง้หมด คราวนีม้าถงึ
ขั้นตอนการหล่อลื่น
 • เริ่มต้นใช้ไขควงขนาดเล็กค่อยๆ จิ้มเข้าไป
ที่ซีลยางของลูกปืน เพื่อน�าซีลออกมา
 

 
 • น�าลูกปืนที่ถอดซีลมาท�าความสะอาดด้วย
น�้ายาฉีด น�้ายาขจัดคราบจาระบี หรือ เบนซินขาว 
ใช้ทิชชู่เช็ดจาระบีเก่าออก แล้วเช็ดด้วยผ้าสะอาด
 • จุม่ลกูปืนลงไปในถาดเลก็ทีเ่ตรยีมมา แล้วใช้ 
แปรงสีฟันเก่าแปรงบริเวณร่องลูกปืน แปรงไปใน
ทิศทางเดียว
 • แล้วน�าไปจุ่มน�้ามันเบนซินหรือน�้ามันขจัด
คราบจาระบี เพื่อก�าจัดจาระบีออกให้หมด
 • เมือ่ท�าตามขัน้ตอนแล้ว ทดลองหมนุลกูปืน
ดูว่าลูกปืนมีความคล่องตัวและลื่นไหลได้หรือไม่  
จากนั้นลองจับแกนกลางหรือวงด้านในลูกปืนด้วย 
มือซ้าย ใช้มือด้านขวาลองหมุนวงนอกของลูกปืน 
ลูกปืนที่ดีต้องไม่สะดุด ไหลลื่นได้ดี
 • หากไม่ตรงตามนี้ ให้เปลี่ยนลูกปืนเลยครับ  
สามารถหาซื้อได้ตามร้านจ�าหน่ายลูกปืน โดยตรวจสอบ 
ขนาดวงในวงนอกได้ จัดความต้องการตามเกรดของ
ลูกปืนได้เลย ว่าเราต้องการแบบไหน อย่างไร

 • ถ้าต้องการที่สุดของที่สุด สามารถสั่งร้าน- 
จักรยานว่าต้องการใช้ลูกปืนแบบเซรามิก จัดเลยว่า
ต้องการลื่นแบบไหน
 • ไม่ว ่าจะอย่างไร ลูกปืนเก่าที่ล ้างใหม่  
(อย่าลืมใส่จาระบีนะครับ) ลูกปืนใหม่ ลูกปืนเซรามิก 
สามารถจัดหาได้ตามความต้องการ
 • น�าลูกปืนที่เราต้องการใส่ลงไปในเบ้าของ
ดุมล้อ ถ้าเรามีตัวกดลูกปืนก็ใช้ตัวกดลูกปืนเข้าไปใน
ดุม ถ้าไม่มสีามารถใช้บลอ็คค่อยๆ เคาะลงไปทลีะนดิ
 

 
 • แนะน�าว่าถ้าลูกปืนเซรามิก ควรจะไปให้
ร้านจักรยานใส่ให้นะครับ
 • เมือ่ใส่ลกูปืนเสรจ็ สวมแกนล้อลงไป สวมโม่ 
เข้าไป จากนัน้ลอ็คฝาปิดด้านซ้ายแล้วขวาของแกนล้อ 
ด้วย 6 เหลี่ยม ขันให้แน่น ส่วนใหญ่ฝาจะผลิตมาให้
ขันสวนทางกัน 
 • เมื่อถึงข้ึนตอนนี้ ทดลองหมุนล้อดู จะพบ
กับความนุ่มละมุน อย่างที่ไม่เคยพบมาก่อนในรอบปี 
 • ขั้นตอนสุดท ้าย ใส ่ เฟ ืองโดยขันด ้วย 
เครื่องมือขันเฟืองให้แน่น 
 • ล้อหลังนั้น ถ้าเราผ่านทุกขั้นตอน ล้อหน้า
ผมคิดว่าหลับตาท�ายังได้เลย เพราะล้อหน้าง่ายมาก 
ไม่มเีฟืองไม่มโีม่ มาเกีย่วข้อง ถอดล้างเหมอืนล้อหลงั  
แกนก็ขันสวนทางเหมือนกัน ดุมแบบลูกปืนแบริ่ง
แก้ไขง่ายดีนะครับ
 อย่าปล่อยให้ลกูปืนลอ็ค! อย่าปล่อยให้ล้อคลอน!  
อย่าปล่อยให้ลูกปืนแตกกระจายคาล้อ! ไม่อย่างน้ัน 
เสือ่ม 2 จะไม่เกดิขึน้แน่ๆ ครบั เรือ่งราวของดมุล้อทีม่ ี
ปัญหาเก่ียวกบัลกูปืน กจ็ะไม่มปัีญหาอกี หมัน่ตรวจสอบ  
ดแูลรกัษา เพ่ือตัวเราเองนะครบั ฉบบันีข้อลาไปป่ันจกัรยาน 
แล้วครับ ฉบับหน้ามาพบกันใหม่ …….สวัสดีครับ ■
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J สมาชิกประเภทบุคคล
 1. อัตราค่าสมาชิกแบบรายปี 200 บาท
 2. อัตราค่าสมาชิกแบบตลอดชีพ 2,000 บาท
(รับวารสาร สารสองล้อ แบบรูปเล่มทางไปรษณีย์)
* กรณีต่ออายุสมาชิก ใช้อัตราเดียวกับแบบรายปี

J สิทธิประโยชน์ที่สมาชิกได้รับ
 1. ช�าระค่าทริปในราคาสมาชิก
 2. ช�าระค่าสินค้าสมาคมฯ ในราคาสมาชิก
 3. แสดงบัตรเพื่อรับส่วนลดร้านค้าร่วมรายการ
เช่น ร้านจักรยาน ร้านอาหาร ฯลฯ
 4. มีสิทธิในการเข้ารับเลือกเป็นคณะผู้บริหาร
กิจกรรมสมาคมฯ
 5. มสีทิธอิอกเสยีงเลอืกตัง้คณะบรหิารกจิกรรม
ของสมาคมฯ

เชญิทกุท่านทีส่นใจจักรยาน รวมถึง 
ความสนใจในการดูแลสุขภาพ และ
ออกก�าลังกาย ด้วยการขี่จักรยาน  
มาสมัครเป็นสมาชิกของสมาคม
จักรยานเพ่ือสุขภาพไทย เ พ่ือ
โอกาสในการรับข่าวสาร ตลอดจน
สทิธปิระโยชน์มากมาย.. หรอืสมคัร
ผ่านระบบออนไลน์.. ดังนี้

J การช�าระค่าสมัครสมาชิก
 สามารถช�าระได้สองวิธีคือ
 1. สมัครแบบออนไลน์
  ด้วยการกรอกแบบฟอร์มผ่านทางเว็บไซต์
ได้ที่ http://www.thaicycling.com/tcha/
member_register/
  หรือใช้สมาร์ทโฟน สแกน 
QR Code ที่ปรากฏนี้
  และท�าการโอนเงินไปยัง..
ธนาคารกสิกรไทย สาขาเทสโก้ โลตัส พระรามที่ 3 
ชือ่บญัช ีสมาคมจกัรยานเพือ่สขุภาพไทย บญัชเีลข
ที่ 860-2-14222-2

 2. ช�าระด้วยเงินสด ณ ที่ท�าการสมาคมฯ
  2100/33 ซอยนราธิวาสราชนครินทร์ 22 
(สาธุประดิษฐ์ 15 แยก 14) ถนนนราธิวาสราช
นครินทร์ ช่องนนทรี ยานนาวา กรุงเทพฯ 10120
โทรศัพท์ 02-678-5470 โทรสาร : 02-678-8589
เวลาท�าการ 09:00 น. – 18:00 น.
email: membertcha@gmail.com
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จองด่วน!
6 ซม.

3 ซม.

โฆษณาที่ตรงกลุ่มเป้าหมายเหล่านักปั่นมากที่สุด!

 เปิดพื้นท่ีโฆษณาย่อยเป็นพิเศษ ส�าหรับร้านค้าย่อยที่จ�าหน่าย
จักรยาน บริการซ่อมบ�ารุง จ�าหน่ายอะไหล่ รับประกอบจักรยาน 
เสื้อผ้า ร้านอาหารสินค้ามือสอง ของส่วนตัว บริการท่องเที่ยว หรืออื่นๆ  
เชิญจับจองด่วน พื้นที่ขนาด 3 คูณ 6 เซนติเมตร ราคาพิเศษในโอกาส
เปิดพ้ืนที่ใหม่เพียง 1,000 บาทต่อครั้งต่อเล่มเท่านั้น ติดต่อด่วน  
โทร. 02-678-5470 หรือทางเวบไซต์ที่ http://bit.ly/TCHAminiAD

โฆษณาตรงเป้าหมายและยังได้ร่วมสนับสนุนสมาคมฯ อีกด้วย!

พเิศษ! บตัรสมาชิกสมาคมจกัรยานเพือ่สขุภาพไทย 
ใช้สิทธิส่วนลดได้ที่
PRO BIKE ส่วนลด 15% โทร. 02-254-1077
WORLD BIKE ส่วนลด 20% โทร. 02-944-4848
THONGLOR BIKE ส่วนลด 10% ค่าอาหาร เครื่องดื่ม 
ยกเว้นเครื่องดื่มแอลกอฮอลล์ โทร. 02-712-5425
ZIP COFFEE (หมู่บ้านสัมมากร) ส่วนลดกาแฟ 10 บาท 
ส�าหรับผู้ถือบัตรฯ และลด 20 บาท ส�าหรับผู้สวมเสื้อจักรยาน 
TCHA ลายธงชาติ
Steve Café & Cuisine ส่วนลด 10% ส�าหรับค่าอาหาร 
โทร. 081-904-8444

Tel : 02 589 2614 , 02 591 5220-2

áÃç¤ËÅÑ§¤Ò
áÃç¤¨Ñ¡ÃÂÒ¹

รับสมัครทีมงาน “สารสองล้อ”
 หากคุณมีความสนใจในการจัดท�าส่ือ และสนใจ 
ในกจิกรรมเกีย่วกบัจกัรยาน.. มาร่วมเป็นส่วนในการ
สร้างสรรค์ “สารสองล้อ” กับสมาคมจักรยานเพ่ือ
สุขภาพไทยด้วยกัน
ต�าแหน่งกองบรรณาธิการ
 • วุฒิปริญญาตรี ขึ้นไป หรือเทียบเท่า
 • ถ่ายภาพได้เป็นอย่างดี
 • ถนัดเขียนบทความ 
 • มีพืน้ฐานเข้าใจงานหนงัสอื นติยสาร และเวบ็ไซต์
 • สามารถเดินทางไปต่างจังหวัดได้
 • รักการใช้จักรยาน
ส่งข้อมูลประวัติ และตัวอย่างผลงานของคุณไปที่ 
email: tchathaicycling@gmail.com

Fundraising To 
PBP 2015

AUDAX 100 BY TCHA

มหัศจรรย์เส้นทางในฝัน 
1 ใน 5 ของประเทศ

อุโมงต้นไม้ หาดแหลมเทียน 
หาดเตยงาม หาดสอ หาดพลา 

หาดพยูน หาดเทียนทะเล 
หาดดงตาล

26 ก.ค. 58 
เริ่ม 07.00/08.00 น.

ลานวัดสตหีบ (หลวงพ่ออี๋)

สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย



รถไฟฟา BTS
ศาลาแดง

รถไฟฟา BTS
สุรศักดิ์

รถไฟฟา BTS
ชองนนทรี

แมคโคร

รร.เซนยอเซฟฯ

โลตัสพระราม 3

ทางดว
น

ทางลงสาธุประดิษฐ

ที่ทำการสมาคมฯ
(นราธิวาส ซอย 22)

สาธุประดิษฐ 15 แยก 14

BRT ชองนนทรี

BRT ถนนจันทน

BRT

ถนนสีลม

ถนนพระราม 3

ถนนสาทร

ถน
น
น
ราธิวาสฯ

ถนนจันทน

ซอย 15 นราธิวาสฯ 22

ถน
น
ส
าธุป

ระด
ิษ
ฐ

ติดตอสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย 
หรือประสงครวมโครงการรีไซเคิลจักรยานไดที่ 
สำนักงาน สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย 
2100/33 ซอยนราธิวาสราชนครินทร 22 
(สาธุประดิษฐ 15 แยก 14) 
ถนนนราธิวาสราชนครินทร แขวงชองนนทรี 
เขตยานนาวา กรุงเทพฯ 10120 
โทร. 02-678-5470
โทรสาร 02-678-8589 
เว็บไซต www.thaicycling.com

 
Fan Page: facebook.com/TCHAthaicycling 
อีเมล tchathaicycling@gmail.com

บริจาคจักรยาน

	 โครงการต่อเนือ่งทีส่มาคมจักรยานเพ่ือสุขภาพไทย	TCHA	จัดข้ึนเพ่ือน�าจักรยานเก่ามาบรูณะใหม่	และ 
น�าไปมอบให้กับน้องๆ	 เยาวชนตามที่ห่างไกล	 เพ่ือใช้ ในการเดินทางสัญจรไปโรงเรียน	 หรือส�าหรับ 
ภารกิจอื่นๆ	ตลอดจนออกก�าลังกายในครอบครัวได้	โดยไม่ต้องพึ่งพาพลังงานสิ้นเปลืองด้านอื่น	
	 ขอเชิญชวนทุกท่านร่วมบริจาคจักรยานที่ไม่ใช้แล้ว	 และยังอยู่ในสภาพท่ีสามารถซ่อมแซมข้ึนมา 
ใหม่ได้	 โดยสมาคมฯ	 มีกิจกรรมนัดซ่อมจักรยานเพ่ือน้อง	 จากบรรดาอาสาสมัครมาช่วยกันซ่อมบ�ารุง
ให้จักรยานที่ได้รับบริจาคเหล่านี้	 ฟื้นคืนชีพขึ้นมาใหม่	 สามารถน�าไปใช้งานได้อย่างเช่นปกติดังเดิม	 โดยมี
โครงการน�าจักรยานเหล่านี้ไปส่งมอบให้กับเยาวชน	ณ	โรงเรียนต่างๆ	ทั่วประเทศ
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01 หมวกคลุมหนา 
 (สีฟาและสีเขียว)
 ใบละ 130 บาท

02 แถบเสื้อ
 สะทอนแสง 
 สินคาหมดชั่วคราว

03 เสื้อจักรยาน 
 TCHA แขนสั้น
 ตัวละ 750 บาท

04 เสื้อจักรยาน 
 TCHA แขนยาว
 ตัวละ 950 บาท

05 กางเกงขาสั้น SDL 
 รุนมาตรฐาน
 ตัวละ 950 บาท

06 กางเกงขายาว 
 SDL รุนมาตรฐาน
 ตัวละ 1,100 บาท

07 ถุงแขน
 สีดำ 
 คูละ 120 บาท

08 กางเกง
 ขาสั้น รุนใหม
 ตัวละ 450 บาท

09 กางเกง
 ขายาว รุนใหม
 ตัวละ 690 บาท

10 พวงกุญแจ
 โปรดระวังจักรยาน
 ชิ้นละ 30 บาท

 เปนสินคาที่จำเปนสำหรับผูใชจักรยาน จัดจำหนายในราคามิตรภาพ ผลิตจากวัสดุคุณภาพดี สามารถเลือกซื้อไดที่ สมาคมจักรยาน
เพื่อสุขภาพไทย 2100/33 ซอยนราธิวาสราชนครินทร 22 ถนนนราธิวาสราชนครินทร แขวงชองนนทรี เขตยานนาวา กรุงเทพฯ 
10120 โทร. 02-678-5470
 หรือสั่งซื้อทางไปรษณีย ดวยการโอนเงินเขาบัญชีของ สมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพไทย ประเภทบัญชีออมทรัพย ธนาคารกสิกรไทย 
สาขาโลตัสพระราม 3 เลขที ่ 860-2-14222-2 แลวกร ุณาแฟกซสำเนาใบโอนไปที ่ โทรสาร 02-678-8589 หรือส งทาง 
email: tchathaicycling@gmail.com
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